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SUKU 
PENYENDIRI 


Siapakah yang Disebut 
Honjok Korea Selatan? 


Pada 2017, istilah “honjok” (diucapkan hon-juk) 
muncul sebagai kata kunci yang menentang budaya 
yang lazim di Korea Selatan, ketika sekelompok 
besar kaum muda Korea mulai menggunakannya 
sebagai tagar untuk menggambarkan diri mereka 
dan kegiatan mereka. “Hon” adalah kependekan 
dari “honja”, artinya sendirian: “Jok” artinya suku. 
Jadi, “honjok” berarti “suku penyendiri”. 


Meskipun tidak ada definisi sosiologis yang tepat 
untuk istilah atau kelompok yang diuraikannya, 

para honjok umumnya memilih untuk melakukan 
kegiatan sendirian dan memanfaatkan kemandirian 
mereka. Mereka menolak nilai-nilai gotong royong 
masyarakat Korea Selatan yang lebih mengutamakan 
kebutuhan dan keinginan masyarakat daripada 
kebutuhan dan keinginan perseorangan. Termasuk 
di antaranya melawan tekanan untuk membentuk 
unit keluarga tradisional—sering kali tidak menikah 
dan memilih untuk hidup sendiri dengan persyaratan 
sendiri. 
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Di negara yang sebagian besar generasi tuanya 
menikah saat masih muda dan mengharapkan 
generasi milenium melakukan hal yang sama untuk 
melanjutkan garis keluarga, gaya hidup honjok ini 
sangat kontroversial. Tingkat kelahiran di Korea 
Selatan termasuk yang terendah di dunia dengan 
hanya 95 anak yang lahir per 100 wanita, dan 
menurut beberapa perkiraan, Korea Selatan bahkan 
menghadapi kepunahan alami” pada tahun 2750. 
Namun, meskipun para honjok membuat keputusan 
secara sadar untuk hidup sendirian, makan sendirian 
(“honjok, honbap” yang berarti “kelompok sendirian, 
makan sendirian”) dan menghabiskan waktu dengan 
menikmati kegiatan sendirian, juga jelas bahwa 
beberapa di antara hal-hal tersebut muncul akibat 
keadaan. 


Gerakan honjok muncul pada suatu masa ketika 
banyak anak muda Korea merasa frustrasi. Setelah 
bertahun-tahun bersaing dalam perekonomian 

yang lesu, serta kurangnya kesempatan kerja dan 
mobilitas sosial, para pemuda bangsa ini putus asa 
menghadapi masa depan. Banyak yang merasa tidak 
punya pilihan lain selain memilih gaya hidup honjok. 
Di Seoul, jumlah keluarga tunggal, yakni keluarga 
yang anggotanya hanya satu orang, mencapai hampir 
sepertiga dari semua keluarga di kota ini, yakni 31,6 
persen, menurut data April 2019, dan diperkirakan 
akan terus meningkat. Pada 2026, keluarga tunggal 
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akan meningkat menjadi 36,3 persen dari total 
keluarga—yang merupakan mayoritas terbesar di 
negara ini, menurut angka statistik Korea. 


Dan tren ini tidak hanya terjadi di Korea. Di AS, 
misalnya, keluarga tunggal menjadi lebih lazim 
daripada masa sebelumnya—mencakup 28 persen 
keluarga pada 2018. Di sejumlah negara Barat 
lainnya seperti Inggris dan Swedia, semakin 
banyak orang menghabiskan waktu sendirian dan 
hidup sendirian. Di Swedia, 1,8 juta orang, atau 
39,2 persen dari semua keluarga, dan 17,8 persen 
dari populasi, terdiri atas keluarga tunggal pada 
2017. 


KOREA MODERN 


Dewasa ini, mudah sekali jika kita hanya melihat 
kebangkitan gelombang-K Korea yang fenomenal 
dan sukses, antara lain K-pop, K-drama, K-fashion, 
K-beauty—yang semuanya menunjukkan status 
Korea saat ini sebagai negara adidaya budaya, dan 
segala sesuatu yang serbabaru, gemerlap dan 
gemilang. Sangat mudah melihat kejadian di balik 
sejarah yang keras dan masih terus berdarah-darah 
yang memengaruhi banyak aspek kehidupan Korea 
saat ini dan memunculkan berbagai persoalan 
kompleks yang melemahkan masyarakat. 
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Selama ratusan tahun, Korea Selatan dan Korea 
Utara tampil sebagai kerajaan berdaulat yang 
bersatu di bawah Dinasti Joseon (1392-1920), yang 
saat itu merupakan pemberi upeti ke Tiongkok. Sejak 
abad ke-15 hingga ke-16, kerajaan itu berkembang 
dengan kemajuan teknologi, seni, dan budayanya 
sendiri. Paham Konfusius baru merupakan ideologi 
yang dominan, dan terdapat kelas sosial yang ketat, 
mulai dari yangban, atau bangsawan, hingga nobi, 
atau pelayan dan budak yang terikat kontrak. 


Namun, pada abad ke-19, Korea dijuluki “kerajaan 
pertapa”, karena keengganannya untuk membuka 
diri setelah menghadapi serangkaian serbuan dari 
Jepang. Negara ini dianeksasi oleh tetangganya itu 
dan tetap di bawah pendudukan Jepang dari 1910 
hingga 1945. Pada masa itu, lebih dari lima juta 
orang Korea menjalani wajib militer dalam kerja 
paksa di bawah Jepang. Menurut beberapa catatan, 
400.000 di antaranya tewas. Sementara itu, ratusan 
ribu wanita dari Korea dan negara tetangga Tiongkok 
dipaksa menjadi budak seks, “wanita penghibur” 
untuk tentara Jepang—masalah yang masih menjadi 
perdebatan dan sumber konflik antara Jepang dan 
Korea dewasa ini. 


Budaya Korea tertekan tatkala bahasa Jepang 
menjadi bahasa utama yang digunakan di banyak 
bidang kehidupan, termasuk di perguruan tinggi, 
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dan industri dieksploitasi manakala sumber daya 
Korea digarap dan diserahkan ke Jepang. Periode 
penindasan budaya ini berakhir saat Jepang takluk 
pada akhir Perang Dunia II pada 1945. Korea dipecah 
menjadi dua pemerintahan sepanjang paralel ke-38: 
Korea Utara, yang diawasi oleh Uni Soviet, dan Korea 
Selatan, yang diatur oleh AS. 


Selama Perang Korea, dari 1950 hingga 1953, kedua 
belah pihak berjuang untuk dapat mengendalikan 
pihak yang lain. Masing-masing didukung oleh 
negara adidaya Barat yang mengaturnya, dan lebih 
dari 1,2 juta orang tewas dalam proses yang akhirnya 
berakhir dengan jalan buntu, kedua belah pihak 
dibagi oleh batas yang sama seperti sebelumnya. 


Sampai sekarang, kedua negara Korea itu tetap 
terpecah, suami dan istri, orangtua dan anak, 
saudara kandung, dan kelompok keluarga lainnya 
masih terpisah satu sama lain. Meskipun kemajuan 
telah dicapai selama bertahun-tahun kemudian 
dan kedua belah pihak telah berunding, ancaman 
perang nuklir Korea Utara yang selalu ada terus 
membayangi semenanjung itu. 


Meskipun memiliki sejarah modern yang tragis, 
Korea Selatan mengalami perkembangan ekonomi 
yang pesat pada tahun-tahun setelah Perang 
Korea usai. Antara 1980 dan 1990, negara ini 
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memiliki PDB dengan pertumbuhan tercepat di 
dunia. Namun, pada masa itu, negara tersebut 
berada di bawah kekuasaan rezim diktator 
otoriter, seperti mantan presiden Park Chung-hee 
(1963-1979) dan autokrasi militer Chun Doo-hwan 
(1980-1988), yang dinodai oleh pemberontakan 
warga sipil, bentrokan berdarah, dan penumpasan, 
yang menyebabkan tewasnya ratusan pemrotes, 
seperti saat Pemberontakan Gwangju 1980. Dalam 
beberapa tahun terakhir ini, Korea Selatan juga 
dicekam oleh serangkaian protes sosial dan 
politik. 


Tergulingnya mantan presiden wanita Park Geun- 
hye pada akhir 2016 mengejutkan bangsa tersebut. 
Sebagai putri mendiang diktator Park Chung-hee, 
Park Geun-hye terlibat dalam penyalahgunaan 
kekuasaan, antara lain skandal korupsi yang aneh, 
mengungkapkan hubungan dekatnya dengan 
kelompok keagamaan tertentu, dan perannya dalam 
menyuap chaebol (konglomerat milik keluarga) 
Korea yang kuat. 


Pada tahun yang sama, seorang wanita muda tewas 
dibunuh di Gangnam, distrik niaga Seoul, oleh 
seorang asing yang mengaku melakukan tindakan 
itu karena membenci wanita. Berbagai peristiwa 
ini, serta rasa frustrasi kaum muda yang berjuang 
untuk bertahan hidup di lingkungan persaingan 
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ketat di Korea Selatan, menjadi katalis penting untuk 
munculnya tren seperti gerakan honjok, yang muncul 
dari rasa tidak puas yang terus meningkat dan 
kekhawatiran akan keberadaan diri. 


TATANAN SOSIAL YANG MEMBUAT 
FRUSTRASI 


Korea Selatan sering disebut sebagai penganut 
ajaran Konfusius baru yang mirip dengan yang 
ada di Tiongkok, Jepang, dan sebagian besar Asia 
Timur. Ajaran Konfusius baru ini diciptakan dari 
upaya untuk menggabungkan berbagai aspek 
rasional ajaran Konfusius dengan filosofi ajaran 
Tao dan Buddha yang kurang religius atau mistis, 
untuk membentuk aliran pemikiran baru yang 
koheren. Walaupun namanya terdengar baru, 
bahkan inovatif, ajaran Konfusius baru sebenarnya 
berasal dari Dinasti Tang pada tahun 618-907 di 
Tiongkok. 


Di Korea, ajaran Konfusius baru telah diadopsi 
sebagai ideologi negara di masa Dinasti Joseon, yang 
berlangsung dari 1392 hingga 1910. Menurut ideologi 
ini, para lansia biasanya diharapkan diperlakukan 
dengan hormat, anak-anak diharapkan berbakti, 

dan para wanita diberi peran sedikit melebihi peran 
sebagai ibu yang baik dan istri yang baik. 
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Saat ini, dalam sejumlah besar aspek masyarakat, 
Korea Selatan mematuhi tatanan sosial yang kaku, 
baik dalam bahasa maupun dalam pergaulan sehari- 
hari. Mereka yang dibesarkan pada tahun 1980-an 
dan 1990-an sering menjadi sasaran seperangkat 
standar yang oleh orang Barat dianggap sewenang- 
wenang, bahkan mencengangkan. Di sekolah dasar, 
misalnya, murid harus antre dan diberi nomor sesuai 
dengan tinggi badan—murid tertinggi dan terpendek 
berada di ujung antrean. Selain aturan tinggi badan 
yang masih begitu ketat diterapkan, yang juga sangat 
dipentingkan adalah penampilan: dan daya tarik 
yang dirasakan anak muda Korea ikut berperan 
dalam pergaulan mereka. Sampai saat ini, sebagian 
besar pelamar pekerjaan masih menyertakan foto 
dalam resume. Meskipun keterampilan dinilai, 
penampilan calon juga memengaruhi peluang untuk 
dipekerjakan. 


Selama beberapa generasi, anak muda Korea 
Selatan disuruh mengejar “mimpi Korea”, yakni 
serangkaian sasaran yang tidak ada bedanya 
dengan Mimpi Amerika yang digalakkan di AS pada 
masa McCarthy pada 1950-an. Rajin belajar, lulus, 
mendapatkan pekerjaan, menikah, membeli rumah, 
punya anak... Banyak, bahkan sebagian besar, 
mengikuti jalan ini, mengenakan setelan hitam 
dengan gaya seragam, terjun ke “dunia nyata”, dan 
kemudian menyadari bahwa sasaran seperti itu 
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boleh dikatakan tidak mungkin tercapai. Dan bagi 
sebagian kecil yang beruntung mencapainya, banyak 
yang mendapati kenyataan bahwa kesuksesan tidak 
seperti yang dibayangkan. 


Dewasa ini, sebagian besar anak muda Korea 
Selatan menghabiskan masa remaja dan masa 
dewasa muda usia dua puluhan untuk belajar dan 
berupaya menempuh pendidikan tinggi, meraih 
ijazah dan lisensi agar memenuhi syarat untuk 
mendapatkan pekerjaan kantoran tingkat pemula 
bergaji kecil di konglomerat lokal seperti LG, 
Hyundai, dan Samsung. Pekerjaan semacam itu, 
meski membosankan dan melelahkan, dibingkai 
sebagai satu-satunya jalan menuju kesuksesan. Dan 
meskipun bergaji rendah, pekerjaan seperti itu juga 
tidak selalu ada. 


KEBANGKITAN FEMINISME KOREA 


Munculnya feminisme Korea Selatan—dan, 
sehubungan dengan hal itu, munculnya 
individualisme—adalah faktor penting lain yang 
memengaruhi budaya honjok, khususnya gerakan 
#NoMarriage atau tidak menikah, di Korea Selatan. 
Makin banyak wanita yang memilih tetap melajang 
untuk mempertahankan kebebasan dan pengaturan 
diri sendiri dalam kaitannya dengan pandangan 
masyarakat yang sudah usang dan menyepelekan 
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gender, bahwa wanita paling cocok menjadi ibu dan 
mengurus rumah tangga saja. 


Dalam artikel Vice, edisi Mei 2018, “The death of 
romance and the rise of the loner’ in collectivist 
South Korea’, Michael Hurt, pakar sosiologi dan guru 
besar penelitian di University of Seoul, mengatakan 
wanita dipaksa untuk memilih antara karier atau 
keluarga. Cara tradisional dalam menghadapi 
wanita di tempat kerja adalah: jika Anda punya bayi, 
maka Anda dipecat,” kata Hurt dalam artikel itu. 


Secara tradisional, wanita yang sudah menikah 
diharapkan menjadi menantu yang patuh dan 
penyayang, yang melakukan semua kegiatan 
memasak, membereskan rumah, melayani, 

dan menyiapkan pernak-pernik acara keluarga. 
Mahasiswi Kim Seo-Yeon mengatakan dia bahkan 
pernah mendengar para istri memboikot liburan 
keluarga seperti Chuseok (Thanksgiving Korea] 
karena beban kerja yang harus mereka pikul, di 
samping pekerjaan rumah tangga sehari-hari dan 
pekerjaan yang menguras perasaan. 'Saya membaca 
tulisan seorang wanita yang tidak bersedia terlibat 
dalam berbagai acara seperti ini. Dia tidak ingin 
diperlakukan seperti budak sehingga dia menghindari 
berbagai acara ini selama sepuluh tahun,” katanya, 
seraya menambahkan bahwa keluarga wanita itu 
akhirnya menyadari bahwa keengganan tersebut 
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tidak ada hubungannya dengan kemalasan, tetapi 
dengan kesetaraan, dan sekarang mereka tidak 
lagi mengharapkan keterlibatan seperti itu. 
“Korea Selatan mengalami pertumbuhan ekonomi 
pesat yang belum pernah terjadi sebelumnya... 
Perekonomian dan kekayaan materi berkembang 
begitu cepat, tetapi secara psikologis dan budaya, 
orang-orangnya sama,” kata Kim. “Hal itu tampak 
dalam harapan yang menyertai pernikahan." 


Data badan statistik nasional Korea melaporkan 
bahwa pada 2010, sebanyak 64,7 persen wanita 

di Korea Selatan berpendapat bahwa pernikahan 
diperlukan oleh kaum wanita. Pada 2018, hanya 48,1 
persen yang setuju dengan pendapat ini. 


Baeck Ha-na, bersama rekannya Jung Seyoung, 
mengoperasikan YouTube dalam bahasa Inggris yang 
disebut “Solo-darity”, mempromosikan gaya hidup 
sendirian dan menolak gagasan bahwa ia harus 
menikah dan punya anak untuk dianggap sukses. 
Dalam artikel Bloomberg News edisi Juli 2019, 
“Gerakan #NoMarriage makin menyengsarakan 
perekonomian Korea.” Katanya, Masyarakat 
membuat saya merasa gagal karena sudah berusia 
30-an tetapi belum menjadi istri atau ibu. Alih-alih 
menjadi milik seseorang, sekarang saya memiliki 
masa depan yang lebih ambisius untuk diri sendiri." 
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Didorong oleh kegiatan penolakan oleh Baeck dan 
Jung, makin banyak orang yang menggunakan 

tagar #NoMarriage untuk menyatakan dirinya 
mengatur diri sendiri dan menentang desakan 

bagi wanita untuk punya anak, gerakan ini makin 
mengkhawatirkan pemerintah Korea Selatan karena 
angka kelahiran terus menurun. 


Angka kelahiran Korea Selatan turun pada 2018 
menjadi 0,98—kurang dari satu bayi per wanita, 
menurut laporan terbaru yang dikeluarkan 
pemerintah. Angka ini termasuk yang terendah di 
dunia dan terendah sejak pemerintah mulai melacak 
angka kelahiran pada 1970. 


Menurut survei 2019 yang diselenggarakan oleh biro 
jodoh Duo Info Corp, 23,1 persen responden lajang 
mengatakan mereka tidak ingin punya anak setelah 
menikah. Di antara mereka, lebih banyak wanita, 
dibandingkan dengan pria, mengatakan mereka 
tidak punya rencana untuk punya anak. Pernikahan 
antara wanita dan pria diakui sah di mata hukum, 
sedangkan pernikahan sejenis serta pengaturan 
pernikahan dan hubungan asmara sejenis lainnya 
masih sangat tabu di negara konservatif ini. Selain 
itu, menurut Duo, wanita Korea Selatan menikah 
rata-rata pada usia 33,4 tahun, dan pria pada usia 36 
tahun. Lebih dari 90 persen pria lebih tua daripada 
istrinya. 
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Bagi wanita seperti Jenna Park yang berusia 26 
tahun, berkencan saja sudah sulit, apalagi memenuhi 
harapan dalam pernikahan pada umumnya. Wanita 
menyadari hak-hak mereka, dan bagaimana mereka 
diperlakukan oleh pria. Namun, pria sudah terbiasa 
dengan kebiasaan di masa lalu,” katanya. 


Gerakan #MelToo Korea Selatan yang tumbuh subur 
didukung oleh kebangkitan feminisme lokal. Gerakan 
ini pertama kali menyeruak pada awal 2018, setelah 
Seo Ji-hyun, seorang jaksa wanita, melancarkan 
tuduhan pelecehan seksual terhadap mantan 
majikannya. 


Pada waktu yang hampir bersamaan, Korea Selatan 
mulai berjuang melawan spycam yang mewabah. 
Kejahatan kamera tersembunyi sering terungkap, 
mulai dari tindakan balas dendam oleh mantan 
pacar/pasangan dengan mengunggah video atau 
foto porno ke situs streaming gratis, kamera 
tersembunyi di toilet umum dan kamar hotel, serta 
perilaku para bintang K-pop terkenal yang merekam 
percumbuan intim mereka tanpa persetujuan wanita 
yang dicumbu. Para wanita Korea Selatan mulai 
melancarkan protes, baik secara online maupun 
offline, karena mereka menjadi korban dan terus- 
menerus dipermalukan, serta kurangnya keseriusan 
yang mereka rasakan ketika masalah ini ditangani 
pihak berwenang. Penegak hukum juga diminta 
untuk lebih bertanggung jawab. 
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CAMPAKKAN KORSET 


Banyak yang mulai mempertanyakan tingkat 
penampilan (diskriminasi berdasarkan penampilan 
seseorang), yang begitu merasuki masyarakat 
Korea Selatan. Seperti di sebagian besar 

dunia, kaum muda, kecantikan, dan gaya hidup 
memengaruhi cara orang memandang wanita, 

dan kecantikan tetap menjadi aspek penting 
modal sosial seseorang di Korea Selatan. Korea 
Selatan adalah salah satu negara yang menduduki 
peringkat tertinggi di dunia dalam hal operasi 
plastik wajah, dan, menurut jajak pendapat 

Gallup Korea, satu dari tiga wanita antara usia 

19 hingga 29 mengakui pernah menjalani operasi 
tersebut. Jadi, sungguh mencengangkan ketika 
wanita Korea Selatan meluncurkan gerakan 
anti-penampilan yang dinamai Escape the Corset 
(Campakkan Korset). Gerakan ini pada umumnya 
dimulai secara online: para blogger dan pengguna 
Instagram menyatakan bahwa mereka tidak akan 
lagi mematuhi standar kecantikan yang kaku dan 
bersifat tunggal, yang mengacu ke kulit putih, 
kelopak mata ganda, hidung mungil yang mancung, 
dan wajah tirus. Bahkan ada beberapa wanita yang 
dengan sengaja tidak merias wajah dan menolak 
gaya rambut panjang dan pakaian feminin, yang 
mereka rasakan membuat mereka menjadi 
sasaran tatapan kaum pria. 
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“Wanita dianggap tidak berarti apa-apa jika tidak 
memenuhi standar kecantikan tertentu, kata 
seorang mahasiswi Korea penganut feminisme 
yang belajar di Harvard University yang bersedia 
mengemukakan pendapatnya dengan syarat 
anonim. “Pria jauh lebih mudah untuk memilih 
pasangan,” katanya, seraya menambahkan bahwa 
grup wanita K-pop sering menampilkan diri secara 
berlebihan sebagai “pacar sempurna”. “Mereka 
harus bertubuh langsing, berkulit putih, dan 
berwajah mirip boneka, dan tampilan mereka selalu 
sangat bahagia dan ceria—tampilan istri atau pacar 
idaman pria.” 


Namun, kecantikan dan pernikahan bukan lagi tujuan 
bagi banyak wanita Korea Selatan saat ini. Karier 
dan kemandirian yang diutamakan, dan wanita yang 
tidak dapat melanjutkan karier dipandang sebagai 
penghambat terbesar untuk dapat menikah. 


Rasa kecewa di tengah pergolakan politik 
belakangan ini, persaingan ketat di sekolah dan 
ketika mencari lowongan pekerjaan, kurangnya 
mobilitas sosial dan kesempatan, terutama 

bagi wanita, serta makin meningkatnya harapan 
sebagai wanita yang harus mereka penuhi— 
mendorong terwujudnya gaya hidup honjok di 
Korea Selatan. 
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SUKU PENYENDIRI GLOBAL 


Meskipun beberapa isu di balik gerakan honjok 
hanya ditemukan di Korea Selatan, jelas gerakan 
ini tidak hanya berlangsung di negara tersebut. 
Dengan menggunakan istilah yang berbeda, gerakan 
itu sekarang menjadi fenomena yang berkembang 
di banyak masyarakat dunia. Di seluruh dunia, 
akibat serangkaian faktor yang unik, termasuk 
resesi ekonomi global, kebangkitan individualisme 
dan feminisme, media sosial dan teknologi, serta 
gerakan #MeToo, wajarlah jika dikatakan gerakan 
suku penyendiri terus bermunculan di berbagai 
pelosok dunia. 


Eric Klinenberg, guru besar sosiologi dan direktur 
Institute of Public Knowledge di New York University, 
meneliti tren global orang-orang yang hidup 
sendirian di seluruh dunia dalam bukunya yang terbit 
pada 2012 berjudul Going Solo, Ihe Extraordinary 
Rise and Surprising Appeal of Living Alone. 


Klinenberg menyatakan perubahan sosial— 
“munculnya individu, bangkitnya status wanita, 
pertumbuhan kota, perkembangan teknologi 
komunikasi, dan daur kehidupan —sebagai kekuatan 
pendorong untuk menuju hidup sendirian. “Pada 

titik ini dalam sejarah, jelaslah hidup sendirian akan 
menjadi ciri abadi negara maju masa kini,” tulisnya. 
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Dia juga meluangkan waktu untuk mengkaji struktur 
masyarakat Swedia, di negara ini, orang yang hidup 
sendirian sangat banyak jumlahnya, mencakup 

39,2 persen rumah tangga pada 2017. Swedia juga 
menyediakan sumber daya yang diperlukan untuk 
mendukung para penyendiri, termasuk bangunan 
tempat tinggal yang mempromosikan kehidupan 
bersama di antara para lajang. 


Bahkan di sejumlah negara yang pemerintahnya 
cenderung tidak memberikan subsidi kepada 

para lajang berusia muda, keluarga tunggal 
menjadi makin lazim. Di Asia, yang masyarakatnya 
memandang rendah para lajang—disebut 
“perempuan sisa” dan “lelaki ranting” di Tiongkok, 
“kue Natal” (seperti pastri basi) di Jepang, dan 
“perawan tua” di Indonesia—makin banyak orang 
yang hidup mandiri dewasa ini. 


Sama seperti di Korea Selatan, wanita di Tiongkok 
memilih untuk menikah di usia lebih tua, atau tidak 
menikah sama sekali. Beberapa wanita di Jepang 
mengikuti tren baru pernikahan tunggal sebagai cara 
untuk mengakui dan menghormati pilihan mereka 
untuk menjalani kehidupan lajang. 


Selain status menikah, dibandingkan dengan bagian 


lain di dunia, gagasan hidup menyendiri sangat 
populer di Jepang. Meskipun tidak sepopuler honjok, 
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istilah ohitorisama (sendirian) berkembang karena 
makin populernya kegiatan yang dilakukan sendirian, 
seperti makan dan membaca sendirian, dan, yang 
lebih radikal, berwisata sendirian dan karaoke 
sendirian di luar rumah. 


Meskipun tidak sedinamis honjok yang menjadi 
kebanggaan Korea, Jepang berada di posisi terdepan 
dalam gerakan kegiatan sedirian yang melibatkan 
seluruh industri, termasuk restoran dan fasilitas 
hiburan yang berkembang karena tingginya 
permintaan untuk kegiatan sendirian. 


Yang benar-benar inovatif tentang budaya 
ohitorisama Jepang adalah bahwa ohitorisama 
tidak hanya untuk para lajang atau orang yang 

hidup sendiri. Banyak orang yang tengah menjalin 
hubungan asmara dan yang tinggal dengan keluarga 
juga melakukan ohitorisama. Budaya ini menjadi 
cara untuk mengembalikan gairah hidup. 


PANDANGAN TENTANG KESEPIAN 
DAN DIRI SENDIRI 


Meskipun pengertian individualisme telah ada sejak 
tahun 1800-an, pandangan tentang individualisme 
serta kesendirian dan kesepian baru benar-benar 
dilontarkan oleh para pemikir seperti Hannah 
Arendt, filsuf Yahudi keturunan Jerman yang menulis 
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tentang teori politik, dan sering juga menulis tentang 
individu dan masyarakat antara 1920-an dan 1975 
saat dia meninggal. 


Menurut Arendt, kesendirian bukanlah kegiatan 
yang sunyi karena kita sendirilah yang menemani 
diri sendiri. Jadi, kesepian muncul apabila kita 
hanya sendirian tanpa teman, atau ketika kita 
tidak menawari diri sendiri untuk menemani kita,” 
tulisnya. 


Menurutnya, terlepas dari semua gangguan dan 
upaya yang tak berkesudahan untuk memisahkan 
diri dari diri kita sendiri, pada akhirnya kita perlu 
menghadapi siapa kita. Diri sendiri adalah satu- 
satunya sosok yang tidak bisa kita singkirkan, begitu 
tulisnya, kecuali jika kita sudah tidak ada lagi. 


Yang berkaitan dengan gagasan untuk menghadapi 
diri sendiri, aliran eksistensialisme, yakni filosofi 
yang memperjuangkan keunikan dan kemampuan 
seseorang untuk berpikir sebagai individu, dan yang 
menganggap keaslian sebagai kearifan terbesar 
manusia, juga mendukung bahwa kesepian adalah 
bagian penting sifat manusia. 


Para filsuf awal abad kedua puluh seperti Soren 


Kierkegaard, Jean-Paul Sartre, dan Friedrich 
Nietzsche sependapat bahwa manusia ada sebagai 
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makhluk tersendiri, tiba di dunia sendirian, 
melakukan perjalanan hidup sendirian, dan 
meninggalkan dunia juga sendirian. “Jika kita 
merasa kesepian saat sendirian, artinya kita 
ditemani oleh sosok yang tidak menyenangkan,” 
begitu ucapan Sartre yang sering dikutip orang. 


Namun, kesendirian adalah hakikat keberadaan 
manusia, menurut Sartre dkk. Karena saat 
menyadari bahwa kita sendirian, kita menyadari 
bahwa kita mengendalikan diri sendiri, dan karena 
itu bertanggung jawab atas apa yang kita lakukan 
dan pada akhirnya bertanggung jawab pula atas 
penciptaan tujuan hidup kita sendiri. 


Meskipun menimbulkan penderitaan dan 
kesedihan, kesepian juga tak bisa dihindari, dan 
merupakan keadaan yang harus dibiasakan untuk 
kita terima dan dipetik maknanya jika kita ingin 
menjalani kehidupan yang bermakna. Dalam hal 
ini, para pakar eksistensi berpendapat bahwa kita 
harus menerima kesendirian kita di dunia ini, dan 
menemukan jawaban atas pertanyaan seperti 
misalnya apa makna hidup yang sebenarnya, dan 
bagaimana seseorang menggunakan kebebasan 
untuk mendefinisikan hal ini dan dirinya sendiri. 
“Eksistensi lebih penting daripada esensi,” —ini 
sindiran Sartre yang terkenal, yang artinya kita 
ada, dan karena itu kita harus menemukan tujuan 
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dan arah kita sendiri. Yang bertanggung jawab 
untuk mencari makna ini dalam hidup adalah kita 
sendiri. 


Sepinya pilihan ini bisa menakutkan dan melelahkan, 
tetapi juga bisa sangat memberdayakan. Kesepian 
menjadi keputusan. Apakah kita menerima 

perasaan tidak nyaman ini dan mencari cara untuk 
mengalihkan perhatian dan melupakannya dengan 
menempuh jalan kehidupan tanpa benar-benar 
mempelajari setiap pilihan yang kita buat, atau 
apakah kita melangkah lebih jauh di jalan ini dan 
mempelajari kreativitas dan kebebasan apa saja yang 
tersedia di jalan ini yang mengantarkan kita lebih 
dekat ke tujuan? 


Penulis terkenal yang hidup sendirian seperti Ralph 
Waldo Emerson dan Henry David Thoreau menulis 
tentang pentingnya individualisme dalam karya 
mereka. Tegas pada diri sendiri; jangan pernah 
meniru,” tulis Emerson. Hadiahmu sendiri, dapat 
kamu berikan setiap saat dengan kekuatan kumulatif 
yang berasal dari pengembangan seumur hidup; 
tetapi, kekuatan kumulatif yang berasal dari bakat 
orang lain yang kamu adopsi, hanya dapat kamu 
miliki separuhnya tanpa persiapan. Yang mana yang 
bisa dilakukan oleh masing-masing dengan hasil 
terbaik hanya bisa diajarkan oleh Sang Pencipta.” 
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Dalam Walden, atau Life in the Woods, karya 
Thoreau, si penulis esai itu menulis tentang 
kepuasan yang diperolehnya saat tinggal sendirian di 
pedesaan. 


“Orang sering berkata pada saya, Menurut saya, batin 
Anda pasti kesepian, dan ingin berada lebih dekat 
dengan orang lain, di waktu siang saat sedang hujan 
dan bersalju, dan terutama di malam hari',” tulisnya. 
“Saya tergoda untuk menjawab pernyataan itu sebagai 
berikut: Seluruh bumi yang kita huni ini hanyalah 
sebuah titik di ruang angkasa. Menurut Anda, berapa 
jarak terjauh rumah tempat tinggal dua makhluk 
penghuni bintang di atas sana, yang lebar cakramnya 
pun tidak dapat dihitung oleh instrumen yang kita 
miliki? Mengapa pula saya harus merasa kesepian?” 


Berada di lingkungan yang alamilah, sambil 
menikmati “persahabatan antarmusim”, yang 
membuat Thoreau merasa sangat menyatu dengan 
dunia. Saya tidak pernah merasa kesepian, atau 
setidaknya merasa tertindas oleh rasa kesendirian, 
tetapi pernah sekali, dan itu terjadi beberapa 
minggu setelah saya masuk ke hutan, ketika selama 
satu jam saya ragu apakah permukiman manusia 
tidak penting untuk kehidupan yang tenang dan 
sehat. Berada sendirian adalah sesuatu yang tidak 
menyenangkan, tulisnya. 
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Dengan tidak ada manusia dan peradaban di 
sekitarnya, Thoreau menyadari bahwa dunia 
alamilah yang menemaninya. Sedikit demi sedikit, 
dia mulai memperhatikan dan menghargai 
pemandangan, suara, dan sensasi yang hampir 
tidak dia sadari sebelumnya. “Di tengah hujan 
rintik-rintik, ketika berbagai pikiran ini menyeruak, 
tiba-tiba saya bisa merasakan lingkungan yang 
begitu indah dan murah hati di alam, dalam 
nyanyian tetesan air, dan dalam setiap suara dan 
pemandangan di sekitar rumah saya, kehangatan 
tak terbatas dan sekaligus tak terhitung seperti 
suasana yang bersahabat dengan saya, sehingga 
lingkungan manusia tidak lagi punya makna, dan 
saya tidak pernah memikirkannya lagi sejak itu,” 
tulisnya. 


Sooyoun Kim adalah bungsu dari lima bersaudara 
dalam keluarga bahagia di Seoul. Di masa dewasa 
mudanya, dia punya banyak kenalan, sering 
berkencan atau bergaul dengan teman-temannya. 
Dia tidak pernah sendirian. Ketika mulai bermeditasi, 
dia menyadari bahwa dia belum pernah mengenali 
dirinya sendiri, dan merasa makin terkucil di antara 
kerumunan orang. “Penemuan hebat tentang 
kesendirian dan menemukan diri saya untuk pertama 
kalinya adalah semacam pencerahan,” kata wanita 47 
tahun yang sekarang tinggal sendirian di Tongyong. 
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Kim telah menemukan hubungan baru dengan 

alam berkat kehidupannya yang menyendiri. 
Katanya, dia tidak merasa perlu terlibat dalam 
percakapan dangkal dengan orang lain karena 

dia dapat mengobrol dengan pohon atau burung. 
Kesendiriannya bahkan meningkatkan hubungannya 
dengan orang lain karena dia bisa menjadi lebih jujur 
dan tidak perlu berbasa-basi. Dia merasa tidak lagi 
kesepian—bahkan ketika sedang sendirian—saat 
jujur pada dirinya sendiri. 


Suku Penyendiri 


SUKU SOSIAL 


Sepanjang kehidupan, banyak di antara kita yang 
menjalin hubungan dengan kelompok orang yang 
membuat kita merasa menjadi bagian atau anggota 
kelompok tersebut. Menurut Michael Hurt, suku 
sosial adalah sekelompok orang yang menyatu, yang 
memiliki kepentingan bersama. 


Umumnya, pada awal masa remaja, kita mulai 
berusaha untuk mandiri, bergaul dengan orang 
yang berpikiran sama, memiliki hobi sama di bidang 
budaya dan rekreasi, seperti menyenangi genre 
musik, olahraga, jenis permainan, atau teka-teki 
yang sama. Menjadi penggemar berat band, murid 
populer, pengguna narkoba yang sering nongkrong 
di tempat parkir, beginilah biasanya pembentukan 
kelompok remaja di sekolah menengah. 


Dalam suku sosial ini, kita berusaha tampil dengan 
cara tertentu untuk menyesuaikan diri dengan lebih 
baik dan agar dapat lebih mudah diakui sebagai 
anggota. Kita juga membandingkan diri dengan 
sesama anggota kelompok untuk memastikan bahwa 
kita memenuhi identitas atau citra kelompok. 


Sebagai orang dewasa, kita terus mencari suku yang 
cocok bagi kita, meskipun mungkin bermacam- 
macam dan tampil dengan cara berbeda-beda. 
Dengan bertambah banyaknya waktu luang, dan 
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berkat teknologi yang mengambil alih sebagian besar 
tugas dan pekerjaan yang menyita waktu, seperti 
mencuci pakaian dan tugas lain yang sejenis, dan 
meskipun produktivitas di tempat kerja sudah cukup 
tinggi di sejumlah masyarakat, kita memiliki lebih 
banyak waktu luang daripada sebelumnya—sehingga 
memiliki lebih banyak waktu untuk bereksplorasi 

dan membentuk suku sosial. 


Dengan munculnya media sosial dan teknologi 
lainnya, sekarang kita dihadapkan pada begitu 
banyak platform dan situs yang membuat kita dapat 
bertemu dengan orang lain yang memiliki selera dan 
minat sama. 


Yang menarik, keadaan ini mengarah pada 
penciptaan “diri yang lebih luas”. Diri-yang-lebih- 
luas pertama kali dirumuskan sebagai istilah pada 
1988 dan terkait erat dengan konsep penggunaan 
dunia digital, atau bagaimana kita menggunakan 
Internet dan platform terkait. Diri-yang-lebih-luas 
adalah bagian luar diri kita yang menampilkan 
kelompok dan suku tertentu—misalnya, kita melihat 
diri kita sebagai musisi, maka diri-kita-yang-lebih- 
luas adalah anggota sebuah band yang tampil di 
pentas setiap minggu. 


Internet memungkinkan kita membuat banyak 
versi diri-yang-lebih-luas—yakni versi diri kita yang 
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ditampilkan di aplikasi kencan, di forum diskusi, 
atau versi yang mengobrol dengan teman masa 
kecil yang tinggal berjauhan. Pada dasarnya, bisa 
menjadi berbagai versi diri yang menghadapi banyak 
orang yang berbeda-beda itu sungguh luar biasa dan 
membuat kita merasa bebas, tetapi hal itu juga bisa 
menjadi faktor yang berpengaruh dalam menjalani 
sandiwara hidup dan kadang tidak menampilkan diri 
sejati kita. 


Michael Hurt menyebut perwujudan diri sendiri di 
dunia maya ini sebagai “avatar”. Dia mengatakan 
bahwa kita sekarang dapat bersembunyi di balik 
ikon/diri sendiri di dunia maya dan melakukan 
perbuatan memalukan yang di dunia nyata dianggap 
tidak patut. Kita bahkan dapat menemukan orang 
lain yang memiliki tata krama yang tidak lazim, 
tetapi tata krama itu sama dengan yang kita anut. 
Karena itulah muncul budaya trolling (provokasi 
secara online) massal seperti melancarkan serangan 
berapi-api dan mengunggah data pribadi orang lain 
tanpa izin secara online. Melalui versi diri-yang- 
lebih-luas yang tersembunyi ini, seseorang sanggup 
melakukan perbuatan yang menentang tata krama 
dan tidak lagi memiliki keinginan untuk dapat 
menjadi bagian dari suatu kelompok karena tidak 
ada yang tahu siapa dia sebenarnya, tetapi pada saat 
yang sama dia juga menemukan komunitas yang 
menerima dirinya. 
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Dalam bukunya, The Gifts of Imperfection, peneliti 
kerentanan Brene Brown mendefinisikan keinginan 
menjadi bagian dari kelompok sebagai kodrat 
manusia untuk menjadi bagian dari sesuatu yang 
lebih besar daripada dirinya. "Karena kerinduan 
ini sangat mendasar, kita sering berusaha 
mendapatkannya dengan menyesuaikan diri 

dan dengan mencari persetujuan, yang bukan 

saja merupakan pengganti tanpa makna untuk 
menjadi bagian, melainkan justru sering menjadi 
penghalang,” tulisnya. Suku sosial, baik untuk 
tujuan positif ataupun negatif, memudahkan kita 
menemukan cara untuk mengekspresikan diri dan 
menjadi bagian dari kelompok. 


Namun, menjadi bagian yang seutuhnya hanya dapat 
terjadi apabila kita menampilkan diri kita yang tidak 
sempurna secara apa adanya ke dunia luar. Menurut 
Brown, Perasaan menjadi bagian dari sesuatu hanya 
bisa dicapai apabila kita dapat menerima diri kita apa 
adanya.” 


Memupuk penerimaan-diri-sendiri adalah nilai 
yang ditemukan orang dalam gaya hidup honjok, 
meskipun ada juga yang memandang honjok secara 
negatif. Namun, Jang, yang mengelola situs web 
honjok.me, juga berupaya agar makin banyak 
orang yang bisa menerima honjok, membuat 

situs web untuk menepiskan citra negatif honjok 
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sebagal pecundang, orang yang tidak diterima 

di lingkungannya, dan orang luar. “Saya ingin 
mengubah pandangan penuh prasangka ini menjadi 
kebahagiaan, kepercayaan diri, efisiensi, gaya hidup 
yang wajar, dan kebebasan," kata Jang. 


Jang mendefinisikan honjok sebagai seseorang 
yang jujur pada diri sendiri, bukan menghabiskan 
waktu bersama orang lain. “Dulu, kata ini 
umumnya menyiratkan orang yang canggung 
bergaul. Namun, belakangan ini ada perubahan 
positif sebagai honjok’ sukarela, yang dengan 
percaya diri memilih untuk tetap sendirian dan 
tetap bahagia.” 


MENJADI BAGIAN DARI DIRI SENDIRI 


Michel de Montaigne, filsuf terkemuka dari masa 
Renaisans Prancis menyatakan, dalam The Complete 
Essays, Hal terpenting di dunia adalah mengetahui 
bagaimana menjadi bagian dari diri sendiri.” 


Honjok mengajak kita untuk merenungkan ujaran 
ini dan memikirkan siapa diri kita di luar norma 
sosial dan budaya kita yang sudah mendarah 
daging. Buku ini mengajak kita merenungkan 
indahnya kesendirian dan kepuasan tak terhingga 
yang berasal dari upaya kita memperhatikan 
kehidupan batin. Buku ini juga mengajak kita 
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merenungkan diri sendiri, memandu kita memasuki 
batin melalui penyelidikan dan pengamatan yang 
lembut. Kita akan mempelajari sosok sejati diri kita, 
keinginan dan kebutuhan kita, sambil menjelajahi 
tema kesendirian, harga diri, dan kebebasan dari 
dalam ke luar. Melalui penjelajahan ini, harapannya 
adalah kita akan menemukan indahnya menjadi 
bagian dari diri sendiri dan lebih merasakan 
perasaan damai dengan mengalami sepenuhnya 
siapa diri kita sebenarnya. 
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“Menjadi bagian dari diri kita sepenuhnya 
sehingga bersedia berdiri sendiri adalah sesuatu 
yang sarat kebebasan—tempat menyendiri dan 


merenung yang alami dan tak terduga. Ini tempat yang 


berbahaya sekaligus memukau, tempat yang didambakan 2 


sekaligus ditakuti. Sesuatu yang sarat kebebasan sering 

terasa tidak suci karena kita tidak bisa mengendalikannya, > 
atau mengendalikan apa yang dipikirkan orang tentang KE 
pilihan kita, apakah kita akan menjelajahi kebebasan itu 

atau tidak. Namun, sesuatu itu ternyata tempat berlindung 
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yang sebenarnya, dan tempat yang sarat kearifan 
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STATUS PIKIRAN: 
KESEPIAN ATAU 


SENDIRIAN? 


Kesepian Atau 
Sendirian? 


Cara kita memandang kesendirian adalah persoalan 
persepsi pribadi. Ada yang menyamakan kata 
“sendirian” dengan “kesepian” dan menyadari 
keduanya bertumpang tindih; ada pula yang 
menemukan ketenangan karena memiliki ruang 
dan waktu-sendirian untuk benar-benar menjadi 
diri sendiri, melihat sendirian sebagai pengalaman 
menyenangkan karena merasa lebih bebas dan 
tidak banyak larangan. 


Kamus dan tesaurus memberikan definisi berbeda- 
beda untuk kata sendirian”. Pada dasarnya, 
“sendirian” artinya tidak ada orang lain yang 

hadir; tidak ada yang menemani . Atau bisa juga 
berarti segalanya sendiri” dengan sudut pandang 
atau tantangan tertentu, sehingga tidak dibantu” 
dan tanpa pertolongan”. Definisi lain dari kata 
“sendirian” adalah “terisolasi dan kesepian”. Definisi 
ini jauh berbeda dengan makna yang netral, dan 
justru bermakna negatif. 
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Demikian pula, di dalam benak masing-masing, 

kita dapat mendefinisikan “sendirian” sebagai 
pengalaman positif, netral, atau negatif, tergantung 
pada siapa diri kita, bagaimana perasaan kita (tentang 
diri kita sendiri dan orang lain), usia dan pengalaman 
hidup kita, serta harapan dan keadaan masyarakat. 


Misalnya, mungkin kita menjadi lebih menghargai 
waktu-sendirian seiring dengan bertambahnya usia. 
Tentu saja terdapat banyak interpretasi sosial dan 
emosional tentang kesendirian. 


Sebaliknya, kata “kesepian” tidak terlalu subjektif, 
meskipun pengalaman merasa kesepian bisa saja 
subjektif. Dalam kamus, definisi “kesepian” secara 
khusus berkonotasi negatif: “Tidak bahagia, karena 
tidak punya kenalan atau teman”. Jelaslah, salah 
satu dari kata-kata di atas bergantung pada persepsi: 
kata yang lain semata-mata bermakna sedih, 
menyakitkan, dan mutlak. Tidak ada orang yang ingin 
kesepian, tetapi banyak orang yang merasa nyaman 
saat sendirian. 


Tentu saja, jika kita memperhitungkan orang-orang 
yang sangat kita cintai, tidaklah mungkin ada orang 
yang mau menganggap dirinya kesepian. Namun, 
memikirkan dirinya dalam keadaan sendirian 

(tidak ada orang lain di dekatnya) tidaklah terlalu 
menakutkan dan lebih dapat diterima. 
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STATUS PIKIRAN 


Apakah kita merasa nyaman atau tidak nyaman 
saat menyendiri, sendirian adalah status pikiran. 
Ada orang yang senang berada sendirian, di saat 
dia hanya ditemani dirinya sendiri: dia menikmati 
waktu dan ruang untuk dirinya sendiri. Ada juga 
yang kewalahan saat berada sendirian, dia perlu 
kenyamanan yang dirasakan saat ditemani orang 
lain. 


Ada orang yang memandang kesendirian sebagai 
kesempatan untuk berhenti sejenak dan merenung: 
merasa lega karena terlepas dari tekanan luar biasa 
yang muncul dalam kehidupan sehari-hari. Ada juga 
yang memandang kesendirian sebagai pertanda 
bahwa dirinya tidak pantas menemani orang lain, 
dan keheningan saat sendirian adalah sesuatu yang 
menakutkan, bukan yang justru diinginkan. 


Dan di situlah letak kuncinya: kesendirian, atau 
sendirian, adalah pilihan, sedangkan kesepian bukan 
pilihan. 


Memahami 
Kesepian 


Setiap orang—baik saat dia memiliki hubungan 
dengan seseorang atau saat masih lajang—mungkin 
mengalami perasaan kesepian dalam hidupnya. 
Kesepian dirasakan semua orang di seluruh dunia. 
Namun, apakah sebenarnya kesepian itu? Kesepian, 
secara umum, berasal dari kurangnya dukungan 
sosial. Kesepian adalah reaksi emosional yang 
tidak nyaman dan tidak menyenangkan terhadap 
keterkucilan. Selain itu, kesepian juga bisa dialami 
tatkala jumlah teman yang kita inginkan tidak 

sama dengan jumlah teman yang sebenarnya kita 
dapatkan. 


Kesepian adalah kebalikan dari merasa puas ketika 
kita sendirian. Ini semacam rasa kepahitan sosial; 
kebutuhan yang tidak terpenuhi; perasaan cemas 
tentang kurangnya hubungan. 
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Kesepian adalah lubang hampa, yang hanya 

bisa diisi dengan hubungan, baik itu hubungan 
dengan orang lain atau dengan diri sendiri. 
Sebaliknya, waktu-sendirian justru sangat berbeda, 
menciptakan ruang yang sangat didambakan, 

di tengah dunia yang “semuanya sibuk". Jadi, 
meskipun ada pelipur lara dalam kesendirian, 
kesepian umumnya lebih merupakan pengalaman 
menyakitkan. 


Ironisnya, kemajuan teknologi membuat kita lebih 
mampu memenuhi berbagai kebutuhan tanpa 
perlu terlalu sering berinteraksi dengan orang 
lain. Secara paradoks, kita memiliki kemampuan 
untuk terhubung dengan jejaring sosial yang jauh 
lebih luas. Dengan demikian, koneksi digital yang 
lebih luas sebenarnya dapat menyebabkan kita 
lebih jarang berhubungan dengan orang lain, 
menyebabkan kita makin kesepian, meskipun 
hubungan virtual makin luas. 


Kesepian juga disebabkan oleh situasi atau 
keadaan dan, dengan demikian, bersifat 
sementara. Hal-hal seperti berkabung, putus cinta, 
pensiun, pindah rumah, atau berganti pekerjaan 
dapat menyebabkan kesepian situasional, seperti 
juga jika kita terasing dari keluarga, menjadi 
orangtua tunggal yang jarang berhubungan dengan 
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orang dewasa, atau jarang bertemu dengan orang 
lain karena menyandang cacat tubuh atau kurang 
sehat. 


Katakanlah kita pindah ke kota baru dan ditinggal 
sendirian saat suami atau istri pergi bekerja. Kita 
mungkin merasakan kesepian situasional, tetapi 

perasaan itu akan berlalu. 


Namun, jika kesepian sudah menjadi kronis— 
didefinisikan oleh psikolog sebagai berlangsung 
selama lebih dari dua tahun—hal itu dapat 
mengganggu kesehatan jiwa dan raga. 


PERASAAN YANG TIDAK SEHAT 


Meskipun waktu-sendirian dapat memunculkan 
manfaat kesehatan yang positif, penelitian 
membuktikan bahwa kesepian tidak baik bagi 
kesehatan. Ada laporan yang menyatakan bahwa 
kesepian bisa berdampak buruk bagi kesehatan, 
sama seperti merokok atau obesitas. Akibatnya, 
pada 2018, Perdana Menteri Inggris Theresa May 
meluncurkan kampanye nasional pertama untuk 
mengakhiri kesepian, menyebutnya sebagai “salah 
satu tantangan kesehatan masyarakat terbesar di 
masa kita’. Menurut penelitian yang dilaksanakan 
oleh Kantor Statistik Nasional Inggris, orang dewasa 
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muda berusia 16-24 tahun mengatakan bahwa 
mereka lebih sering merasa kesepian daripada 
orang dalam kelompok usia lebih tua. Dan orang 
yang kesehatannya lebih buruk menyatakan bahwa 
mereka lebih sering mengalami kesepian daripada 
orang yang sehat. 


Kesepian dapat menimbulkan rasa cemas dan 
depresi, dan depresi membuat penderitanya 
cenderung tidak mau bertemu dengan orang 

lain, yang selanjutnya tidak bergaul dan makin 
kesepian, menciptakan lingkaran putus asa yang 
tak berkesudahan. Dan, karena orang yang merasa 
kesepian atau depresi dapat merasa malu akibat 
perasaan tersebut, mereka bisa saja tidak mau 
secara aktif mencari bantuan yang tersedia. 


Padahal, orang yang merasa sendirian seperti 

ini, ironisnya, tidak sendirian. Ada orang lain di 
luar sana yang juga merasa kesepian. Bahkan, 
menurut statistik, 5-10 persen populasi merasa 
kesepian pada 2018; orang yang berusia lebih 
muda melaporkan lebih sering merasa kesepian 
dan terkucil daripada orang dewasa paruh baya, 
meskipun memiliki jaringan pertemanan yang lebih 
luas (Aging and Mental Health Survey, Februari 
2019). 
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TIDAK MEMILIKI HUBUNGAN 


Namun, kita tidak perlu berada sendirian untuk 
merasa kesepian. Kesepian berkaitan dengan 
status tidak punya hubungan, bukan tidak ada 
orang. Karena kita dapat merasa sangat kesepian, 
meskipun dikelilingi banyak orang, tetapi diam-diam 
merasa puas saat sendirian. 


Kita dapat merasa kesepian, meskipun sedang 
menjalin hubungan dengan seseorang. Kita dapat 
merasa kesepian, meskipun sedang dikelilingi 
banyak teman. Saat kesepian, kita merindukan 
teman dan merasa terisolasi, meskipun ada orang 
lain di sekitar kita. Itulah sebabnya orang yang 
mengalami kesepian sering menyatakan bahwa dia 
dikelilingi banyak orang, tetapi tetap saja merasa 
sangat kesepian. 


Sebaliknya, kita bisa benar-benar sendirian, tetapi 
masih merasa terhubung dan didukung oleh orang 
lain. Ketika tahu bahwa kita memiliki hubungan 
yang mendukung, kita dapat merasa lebih baik 
saat membayangkan akan berada sendirian. 

Sama halnya, jika kita tidak memiliki jaringan 
dukungan yang luas, kita masih bisa mandiri dan 
cukup bahagia menjadi diri sendiri dan menemani 
diri sendiri sehingga berada sendirian tidak 
menyebabkan kita merasa kesepian sama sekali. 
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Itulah yang dirasakan honjok “suku penyendiri”. 
Namun, jika tetap merasa kesepian, apa yang bisa 
kita lakukan? 


MEMERANGI KESEPIAN 


Untuk meredakan rasa pedih akibat kesepian, kita 
perlu mencari dan mengembangkan hubungan 
sosial, sambil juga belajar untuk terhubung dengan 
diri sendiri. Dan kita tidak perlu berhubungan dengan 
orang banyak untuk merasa tidak terlalu kesepian. 


Menurut penelitian, kita hanya membutuhkan satu 
atau dua orang dalam hidup kita yang membuat 
kita dapat menjadi diri sendiri untuk merasa cukup 
didukung dan terhubung. 


MENGATASI KESEPIAN 


Mengakui perasaan kesepian adalah langkah 
pertama untuk mengentaskan kita dari kesepian. 
Setelah mengakui bahwa kita kesepian, kita dapat 
mengambil langkah-langkah kecil untuk melakukan 
perubahan kecil, seperti: 
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Mendapatkan kepercayaan diri dengan belajar 
cara berinteraksi lebih baik dengan orang lain. 
Berhubungan secara online dengan orang-orang 
yang berpikiran sama. 

Meningkatkan interaksi sosial dengan mengikuti 
kursus keterampilan atau menjadi anggota 
kelompok. 

Menjadi relawan adalah cara menyenangkan 
untuk berkenalan dengan orang baru, sambil 
membantu orang lain meningkatkan kesehatan 
mental dan kesejahteraan. 

Memelihara hewan peliharaan atau mempelajari 
terapi hewan peliharaan atau terapi berbantuan 
hewan”. 

Belajar menyukai ditemani diri sendiri dengan 
menyayangi diri sendiri dan menerima diri 
sendiri. 
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Label 
Penyendiri 


Honjok adalah penggabungan kata “hon” (sendiri) 
dan “jok” (suku) sehingga sering disebut sebagai 
suku “penyendiri”—istilah yang mungkin tampak 
kontradiktif mengingat bahwa suku menyiratkan 
banyak orang, bukan hanya satu. 


Memang, suku berkonotasi dengan komunitas atau 
keluarga yang terhubung dengan cara tertentu, 
dan, meskipun mungkin tampak bertentangan 
dengan label ‘penyendiri”, para honjok dihubungkan 
oleh kesamaan berupa keinginan untuk memiliki 
waktu untuk diri sendiri dan menjalani kehidupan 
yang mencari dan mendukung kesendirian, bukan 
menentang dan menolak kesendirian. Kesamaan 
ini membuat mereka menjadi sebuah suku. Jadi, 
meskipun para honjok memilih untuk hidup sendiri, 
keinginan tersebut sama dengan keinginan banyak 
orang yang berpikiran sama. 


Dan, mengingat sekarang jumlah honjok sudah 
makin banyak di masyarakat, suku ini terus tumbuh, 
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sampai-sampai sekarang lebih banyak rumah 

tangga tunggal di Korea Selatan daripada rumah 
tangga yang terdiri atas beberapa anggota keluarga. 
Akibatnya, konotasi negatif label “penyendiri” 
bertentangan dengan esensi yang lebih positif 


tentang jati diri honjok. 


PENYENDIRI 


Ditolak masyarakat/terbuang 


Mengecam dan menghindari 
kontak dengan orang lain 


Menderita kesepian 


Tidak memiliki kepuasan 
karena menyembunyikan diri, 
bukan berkembang 


Menyendiri dan introver 


Tidak memiliki empati karena 
terputus (dari lingkungan) 


HONJOK 


Menolak tekanan dan harapan 
masyarakat untuk menikah dan 
berkeluarga 


Lebih suka sendirian daripada 
berkelompok 


Menikmati waktu untuk diri 
sendiri 


Fokus pada memenuhi 
kebutuhan diri sendiri sebagai 
cara untuk berkembang, tidak 
peduli pada pandangan dan 
persetujuan orang lain 


Sebagai introver, bisa saja 
menjadi ekstrover, tetapi 
menikmati kesendiriannya 


Meningkatkan empati sebagai 
hasil perenungan diri sendiri 
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Selama ini, istilah “penyendiri” selalu berkonotasi 
negatif dan menyedihkan. Mengingat kita hidup di 
dunia kesukuan, yang memandang komunitas dan 
menjadi-anggota-komunitas sebagai kebutuhan 
manusia yang vital dan hakiki, persepsi penyendiri” 
sungguh berbeda dengan persepsi masyarakat 
tentang kondisi yang kondusif untuk berkembang. 
Label “penyendiri” menggambarkan orang yang 
antisosial, yaitu orang tak berteman dan tidak 
memiliki kehidupan sosial—pertapa yang kesepian, 
baik itu karena pilihan ataupun keadaan. Penyendiri 
dipandang sebagai orang buangan, baik orang yang 
ditolak masyarakat atau memilih untuk sepenuhnya 
menghindari kontak dengan orang lain: hidup di 
pinggiran masyarakat. Menjadi penyendiri sering 
dianggap sebagai “aneh” atau menyimpang”, 
karena manusia pada dasarnya adalah makhluk 
sosial. 


Namun, label itu sangat bertentangan dengan gaya 
hidup positif yang dianut para penyendiri, yang dipilih 
oleh honjok yang jumlahnya terus bertambah: gaya 
hidup ini tidak mengurangi kemampuan mereka 
untuk berkembang dan merasa puas, bahkan 
sebaliknya, mereka justru makin berkembang 

dan makin puas. Gaya hidup penyendiri juga telah 
terbukti kondusif untuk meningkatkan daya kreatif 
dan inovatif pikiran manusia. 
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PENYENDIRI YANG SUKSES 


Meskipun dikecam karena memilih hidup terisolasi, 
banyak “penyendiri” yang sukses, yang berperan 
penting dalam mewujudkan dunia menjadi tempat 
yang lebih baik. Patut diperhatikan, banyak 

orang beranggapan para penyendiri tersebut 

meraih kesuksesan justru karena mereka hidup 
terisolasi, mencurahkan waktu untuk berpikir dan 
membaca dalam keadaan hening, tanpa godaan 

dan gangguan orang lain, dan ini menyebabkan 
mereka mendapatkan pencerahan dan mampu 
mengembangkan berbagai gagasan kreatif. Memang, 
lebih mudah melahap pengetahuan dalam buku, 
mengumpulkan pemikiran sendiri, dan merenungkan 
berbagai gagasan berikutnya, tanpa gangguan orang 
lain. 


Dari Sir Isaac Newton, yang menikmati waktu 
kesendirian dan privasi, hingga Albert Einstein, 
yang mengembangkan teori relativitas, dewasa ini 
mungkin banyak sosok genius kreatif yang memilih 
untuk menikmati gaya hidup honjok. Kata Einstein, 
“Jadilah penyendiri. Menyendiri memberi kita 
waktu untuk bertanya dalam hati, untuk mencari 
kebenaran. Membuat kita memiliki rasa ingin tahu 
yang murni. Menjadikan hidup kita layak untuk 
dijalani.” Sementara itu, ujaran terkenal yang 
dikemukakan Pablo Picasso menyatakan, Tanpa 
kesendirian yang ketat, tidak ada pekerjaan serius 
yang dapat diselesaikan.” 
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Mendefinisikan 
Kesendirian bagi Anda 


Meskipun beberapa pemikir kreatif mungkin 
mencari kesendirian agar dapat fokus dan 
menghasilkan karya terbaik, tidak semua pemikir 
kreatif berpandangan begitu. Sama seperti 
sejumlah ekstrover, meskipun berkembang di 
tengah kerumunan orang, mereka mungkin tidak 
senang untuk selalu berada di dekat orang lain. 
Memang, sifat alami kita sebagai manusia selalu 
berada pada suatu spektrum, mencakup introversi 
dan ekstroversi. Bahkan introver yang paling 
pendiam dan ekstrover yang paling suka bergaul 
pun cenderung tidak selalu begitu 100 persen. 


Mungkin pertimbangan terbesar adalah bagaimana 


perasaan kita semua, sebagai individu, memandang 
konsep kesendirian. 
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SAAT SENDIRIAN, BAGAIMANA 
PERASAAN ANDA? 


Perhatikan sejumlah pertanyaan berikut tentang 
pengaruh kesendirian terhadap Anda: 


e Apakah Anda merasa resah atau bahagia 
membayangkan akan berada sendirian? 


e Apakah kesendirian membuat Anda merasa 
bebas untuk menjadi diri sendiri, tidak direcoki 
berbagai larangan, kompromi, dan pembatasan 
yang biasanya dirasakan ketika Anda harus 
menghiraukan orang lain? Atau, apakah 
kesendirian membuat Anda merasa ketakutan, 
kesepian, tidak dicintai, dan tidak patut ditemani? 


e Apakah kesendirian membuat Anda merasa 
santai dan bahagia, atau merasa cemas dan 
gelisah? 


e Kesendirian yang bagaimana yang dapat Anda 
terima? Berapa banyak waktu-sendirian yang 
Anda inginkan (atau butuhkan) setiap hari? 
Mungkin Anda merasa nyaman sendirian, 
tetapi tidak terlalu lama. Dalam hal ini, berapa 
lamakah waktu yang menurut Anda terlalu 
lama? Mungkin Anda tidak keberatan berada 
sendirian selama beberapa malam, asalkan 
dapat mengobrol di telepon atau mengirim SMS 
dan menggunakan WA. 
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e Seberapa sering Anda bersosialisasi? Apakah 
penting bagi Anda untuk berinteraksi secara 
tatap muka setiap hari, atau apakah Anda senang 
pergi selama beberapa hari atau lebih lama 
tanpa terlalu sering berhubungan langsung 
dengan orang lain? 


KETERGANTUNGAN 


Salah satu cara untuk menetapkan apakah kesendirian 
bermanfaat bagi Anda adalah dengan menanyai diri 
sendiri, apakah Anda pada umumnya bergantung pada 
orang lain, mandiri, atau saling bergantung? Apakah 
Anda bergantung pada bantuan orang lain? Apakah 
Anda memerlukan orang lain untuk menemani? 
Apakah Anda cenderung mendahulukan kebutuhan 
Anda sendiri atau kebutuhan orang lain? Mungkin 
Anda perlu merasa dibutuhkan? 


Jika yang terakhir ini benar, Anda mungkin 
cenderung mendahulukan kepentingan orang 
lain, yang dapat memengaruhi perasaan Anda 
tentang menyendiri ketika tidak ada orang lain 
yang membutuhkan Anda. Jika Anda merasa 
bersalah telah menyendiri karena mengira Anda 
mungkin dibutuhkan orang lain, ingatkan diri Anda 
bahwa Anda tidak mengabaikan siapa-siapa jika 
Anda menyendiri, bahkan mungkin Anda justru 
membebaskan orang tersebut. 
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Ketergantungan pada orang lain bisa diakibatkan 
oleh rasa bosan, karena tidak tahu cara menghibur 
diri sendiri. Bisa juga Anda merasa lebih aman saat 
bersama orang lain karena Anda menjadi tidak 
cemas atau tidak merasa kehilangan harga diri. 
Akibatnya, Anda mungkin mencari pembenaran dan 
persetujuan dari orang lain dan merasa tidak mampu 
membenarkan diri sendiri, padahal Anda memang 
benar. 


Mungkin Anda sudah lama selalu ditemani orang 

lain sehingga menjadi terbiasa. Hal ini bukannya 
sesuatu yang tidak lazim. Dan walaupun mula-mula 
terasa sulit jika Anda tidak tahu bagaimana caranya 
menyendiri, hal itu mudah diatasi sedikit demi sedikit 
dengan meluangkan waktu 10-20 menit setiap hari 
untuk menyendiri, mengisi waktu dengan melakukan 
kegiatan yang menyenangkan. 


Makin lama Anda sendirian tanpa merasa kesepian, 
makin besar pula perubahan pola pikir Anda: Anda 
akan memperbaiki jalur saraf dan keyakinan Anda 
sehingga memandang waktu-sendirian sebagai 
pengalaman positif, bukan negatif. 
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KEMANDIRIAN DAN SALING 
BERGANTUNG 


Mungkin Anda enggan menerima bantuan orang lain. 
Mungkin meminta bantuan membuat Anda merasa 
diri Anda kurang mampu. Jika demikian halnya, 
ingatlah, meminta bantuan atau saran bukanlah 
kelemahan. Setiap orang membutuhkan bantuan 
sesekali dan kebanyakan orang suka memberi saran 
dan membantu orang lain, terutama ketika diminta. 


Atau, mungkin Anda dan orang lain saling 
bergantung, artinya Anda bekerja sama dengan 
baik dengan orang lain. Sampai titik tertentu, kita 
semua saling bergantung, bahkan honjok juga 
begitu. Kita semua bergantung pada orang lain 
untuk menyediakan air bersih dan makanan untuk 
dibeli. Ketika masih kecil, kita membutuhkan 

orang lain untuk mengajari kita cara untuk hidup, 
jadi kita bergantung pada orangtua sampai kita 
mandiri dari segi keuangan dan dari segi psikologis. 
Dengan demikian, kita semua saling berhubungan 
dan mengandalkan orang lain untuk menyediakan 
makanan dan produk yang menopang kehidupan kita. 


Jika kita bisa benar-benar mandiri dan menanam 
pangan sendiri, memasang pipa air sendiri, dan 
belajar untuk hidup tanpa berhubungan dengan 
orang lain, barulah kita dapat menyingkirkan diri 
kita dari dunia yang saling mengandalkan ini, 
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untuk benar-benar tidak memerlukan orang lain. 
Namun, hal itu sungguh keterlaluan dan gaya 
hidup honjok bukan tentang menciptakan gaya 
hidup pertapa tanpa berhubungan dengan orang 
lain. 


Sebaliknya, gaya hidup honjok adalah tentang 
memilih untuk menata ulang peraturan dan 
menepiskan harapan masyarakat dalam hal 
pernikahan, pekerjaan, dan keluarga; alih-alih, 
honjok memilih kepuasan-diri dan individualisme 
sehingga dapat menjalani hidup sendiri dengan 
penuh makna, tanpa larangan atau kompromi yang 
ditetapkan orang lain. 


MENJALANI KEHIDUPAN LAJANG 


Pertimbangan lain tentang bagaimana kesendirian 
memengaruhi kita adalah mempertimbangkan 

sisi praktisnya. Misalnya, mengatur keuangan, 
berwisata, dan makan di luar rumah adalah kegiatan 
yang sering ditujukan untuk pasangan dan keluarga. 
Menghadiri pesta juga bisa rumit jika Anda datang 
sendirian. Mungkin Anda merasa seolah-olah Anda 
akan terus-menerus menghadapi teman yang 
menjodohkan Anda dengan lajang lain jika Anda 
datang sendirian ke pesta atau acara kumpul- 
kumpul. Jika demikian, Anda dapat memiliki teman 
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“andalan” yang bersedia menemani Anda dalam 
keadaan seperti itu, atau biarkan penyelenggara 
pesta mengetahui bahwa Anda sudah cukup bahagia 
apa adanya. 


Menyadari apa yang Anda rasakan tentang 
kesendirian dan situasi yang mungkin Anda hadapi 
saat keluar rumah sangatlah penting agar dapat 
benar-benar memetik manfaat dari gaya hidup 
honjok. Untunglah, di Korea Selatan dan bagian 
lain dunia, budaya honjok terus menyebar secara 
signifikan sehingga restoran menyediakan lebih 
banyak meja kursi tunggal untuk tamu yang datang 
sendirian. 
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Spektrum Introversi 
dan Ekstroversi 


Meskipun benar bahwa banyak introver lebih suka 
menyendiri, preferensi ini tidak semata-mata 
berlaku untuk mereka saja. Introver bukan satu- 
satunya yang menikmati waktu-sendirian: demikian 
pula, menikmati kebersamaan dengan orang lain 
bukan monopoli ekstrover. Introver juga menikmati 
kebersamaan dengan orang lain: mereka cenderung 
lebih menyukai kelompok kecil dan hubungan 
akrab, bukan ditemani oleh sembarang orang. Ada 
introver yang penuh tenggang rasa dan memendam 
perasaan: ada pula yang merasa canggung berada 
di antara orang banyak. Yang jelas, tidak ada ciri 
atau sifat yang berlaku bagi semua orang. Misalnya, 
Anda mungkin seorang ekstrover yang suka menjadi 
pusat perhatian, tetapi merasa perlu menyendiri di 
saat-saat tertentu. 


Menurut Dan McAdams, Ph.D., dosen Psikologi dan 
Pengembangan Manusia dan Kebijakan Sosial di 
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Northwestern University, “Ekstroversi/introversi 
adalah dimensi yang berkelanjutan, seperti tinggi 
dan berat badan. Ada orang yang berada di titik 
tertinggi atau terendah, misalnya orang yang 
sangat berat badannya, atau yang sangat tinggi 
tubuhnya, atau orang yang sangat menonjol sifat 
ekstrovernya—tetapi, kebanyakan orang berada di 
tengah kurva berbentuk lonceng ini.” 


Ekstrover yang berani dan terbuka cenderung 
senang terlibat dalam kehidupan sosial yang 
sibuk dan beragam dan menjadi pusat perhatian. 
Sebaliknya, introver cenderung lebih pendiam, 
tenang, dan berhati-hati, menggunakan waktunya 
untuk menyendiri atau berada di antara kelompok 
kecil teman dekatnya. Ambiver berada di antara 
kedua kelompok itu, di tengah spektrum, dan lebih 
fleksibel. Artinya, dia merasa nyaman, baik ada 
atau tidak ada orang di sekitarnya, dan senang 
mendengarkan, tetapi juga senang berbicara. 


Ambiver mungkin tidak terlalu peduli, apakah 
melakukan tugas sendirian atau berkelompok, 

atau mungkin sedikit condong ke melakukannya 
sendirian atau berkelompok. Jadi, meskipun merasa 
nyaman dalam berbagai situasi sosial, bahkan dalam 
situasi yang ramai dan sibuk, dia mungkin merasa 
kelelahan setelah selalu dikelilingi kerumunan orang 
terus-menerus, lalu mencari kesendirian sebagai 
cara untuk menyegarkan diri kembali. Ekstrover 
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menikmati perasaan sesekali menjadi pusat 
perhatian, tetapi tidak terlalu lama. 


Namun, banyak sekali sifat lain introver, bukan 
sekadar pemalu atau memilih kesendirian. Bahkan, 
hanya satu jenis introversi yang berkaitan dengan 
sifat pemalu, yakni tipe yang dipengaruhi oleh rasa 
cemas dan canggung, yang mendorong si introver 
lebih memilih kesendirian atau bergaul hanya dalam 
kelompok. Jenis introversi lain mencakup orang 
pendiam yang gerak-geriknya lamban, para pemimpi 
yang suka merenung dan melakukan introspeksi, 
tetapi kecenderungan dan preferensi golongan ini 
tidak tetap. 


Susan Cain, orang Amerika penulis buku laris Quiet: 
The Power of Introverts in a World That Can't Stop 
Talking, menjelaskan perbedaan antara ekstrover 
dan introver pada acara 2012 TED Talk (TED = 
Technology, Entertainment, Design): “[Introversi] 
berbeda dengan sifat pemalu. Perasaan malu 
berkaitan dengan rasa takut akan penilaian orang 
lain. Introversi berkaitan dengan bagaimana Anda 
bereaksi terhadap stimulasi, termasuk stimulasi 
sosial. Ekstrover sangat membutuhkan stimulasi, 
sedangkan introver merasa paling bergairah, aktif, 
dan berkemampuan ketika berada di lingkungan 
yang lebih tenang dan lebih tenteram. Tidak selalu 
demikian—semua itu tidak mutlak—tetapi sering kali 
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begitu.” Namun, pertama-tama kita perlu tahu dan 
memahami zona stimulasi apa yang tepat bagi kita. 


Sangatlah berguna untuk mengetahui temperamen 
diri sendiri; di mana posisi kita yang cocok di 
spektrum introver/ekstrover dan berapa banyak 
stimulasi yang kita butuhkan agar kita dapat 
bersemangat, bukan kelelahan sendiri. Orang yang 
menganut gaya hidup honjok sudah tahu bahwa 
menghabiskan waktu sendirian membuatnya 
bersemangat. Sekarang giliran Anda untuk 
menemukan apa yang diungkapkan kepribadian Anda 
tentang tingkat kesendirian yang Anda butuhkan. 


APAKAH ANDA SEORANG INTROVER, 
EKSTROVER, ATAU AMBIVER? 


Ketahui posisi Anda pada spektrum introver- 
ekstrover. 


Ketika berbicara dengan orang yang tidak Anda 
kenal, apakah Anda merasa: 

A. Cangggung. 

B. Bersemangat. 

C. Tergantung siapa orangnya. 
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Apakah Anda paling cocok menyegarkan diri 
kembali dengan cara berikut? 


A. 
B. 


Meluangkan waktu untuk sendirian. 
Bersosialisasi dengan sekelompok teman dan/ 
atau orang tak dikenal. 

Menyeimbangkan waktu-sendirian dengan waktu 
untuk bersama teman dekat. 


Kapan Anda merasa paling produktif? 


A. 


B. 


C. 


Bekerja sendirian di tempat yang tenang dan 
sunyi. 

Bekerja di kafe atau kantor yang ramai: Anda 
butuh stimulasi. 

Anda dapat produktif di kedua lingkungan itu. 


Apakah orang dekat Anda mungkin mengatakan 


bahwa Anda: 

A. Pendiam dan tidak banyak bicara. 

B. Hangat dan senang mengobrol. 

C. Kadang hangat, tetapi bisa juga pendiam. 


Jika sedang bersosialisasi, apakah Anda lebih suka 
menghabiskan waktu untuk: 


A. 
B. 


Asyik mengobrol dengan satu orang sahabat. 
Mengobrol dan bergaul dengan sekelompok 
orang, termasuk orang asing (teman yang belum 
Anda kenal). 

Tergantung pada suasana hati, tetapi biasanya di 
antara keduanya. 
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Saat berkomunikasi dengan seseorang yang baru 
Anda kenal, apakah Anda cenderung: 

A. Paling banyak bicara. 

B. Lebih sering mendengarkan. 

C. Seimbang antara berbicara dan mendengarkan. 


Ketika sedang bersama orang lain, apakah Anda 

lebih suka: 

A. Berusaha untuk tidak menarik perhatian. 

B. Berusaha untuk menjadi pusat perhatian. 

C. Anda merasa nyaman menjadi pusat perhatian, 
asalkan tidak terlalu lama. 


Apakah Anda lebih suka untuk asyik: 

A. Membaca buku yang bagus. 

B. Menonton film yang bagus. 

C. Tergantung suasana hati, tetapi Anda suka buku 
dan film. 


Setelah beberapa lama berada di tengah 

sekelompok orang dalam suasana yang hiruk pikuk 

dan sibuk, Anda merasa: 

A. Letih dan ingin bersembunyi. 

B. Bersemangat dan tidak mau kalah. 

C. Pada umumnya bersemangat, tetapi letih jika 
keadaan itu berlangsung terlalu lama. 
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Ketika mengambil keputusan, Anda: 

A. Berhati-hati. 

B. Suka mengambil risiko. 

C. Meluangkan waktu untuk menilai pro dan 
kontra, tetapi senang mengambil risiko yang 
diperhitungkan. 


Pada akhir pekan, Anda biasanya merasa: 

A. Tidak bersemangat dan bosan. 

B. Sangat bersemangat dan menggebu-gebu. 

C. Tergantung pada apa yang terjadi sepanjang 
pekan itu. 


Ketika sedang bersama orang lain, apakah Anda 
cenderung: 

A. Mengamati dan mendengarkan. 

B. Memimpin dan memulai percakapan. 

C. Ikut terlibat. 


Apakah Anda lebih suka: 

A. Punya waktu untuk melamun. 
B. Sibuk dan aktif. 

C. Melakukan keduanya. 


Ketika harus menegaskan diri dalam situasi sosial, 
apakah Anda merasa: 

A. Sulit. 

B. Mudah. 

C. Tergantung situasinya. 


68 


Status Pikiran: Kesepianatau Sendirian? 


Apakah berada sendirian: 

A. Membangkitkan semangat? 

B. Membosankan? Atau membuat Anda merasa 
kehilangan sesuatu. 

C. Pada umumnya membangkitkan semangat. 


Jika jawaban Anda kebanyakan A, 
artinya Anda cenderung introver. 


Jika jawaban Anda kebanyakan B, 
artinya Anda cenderung ekstrover. 


Jika jawaban Anda kebanyakan C, 
artinya Anda cenderung ambiver. 


Jika jawaban Anda gabungan antara A, B, dan C, 
mungkin sekali Anda ambiver. 


Di mana pun posisi Anda pada spektrum itu, tidak 
jadi soal. Yang terpenting adalah bagaimana Anda 
menggunakan informasi ini untuk membuat pilihan 
yang matang tentang waktu-sendirian dan waktu 
sosial. 
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STIMULASI DOPAMIN 


Hormon yang membuat kita merasa nyaman, yakni 
dopamin, ikut berperan dalam menentukan seberapa 
jauh kita merasa senang bergaul dengan banyak 
orang dan bagaimana perasaan kita saat menyendiri. 
Orang yang neokorteks-nya (bagian otak yang 
berperan dalam menentukan pikiran dan bahasa 
secara sadar) secara alami mendapatkan stimulasi 
berlebihan yang dipicu oleh dopamin, cenderung 
menghindari stimulasi lebih lanjut yang memang 
menyebabkannya merasa kewalahan. 


Sebaliknya, orang yang stimulasinya lebih rendah 
mungkin menunjukkan kecenderungan ekstrover 
karena jika merasa tidak mendapatkan stimulasi 
yang cukup, dia akan merasa bosan, yang berarti 

dia membutuhkan dan mencari stimulasi ekstra 
melalui pergaulan untuk menghasilkan lebih banyak 
dopamin dan merasa nyaman. Bagi ekstrover, untuk 
menyeimbangkan dopamin yang menyebabkan 
perasaan nyaman itu, dia perlu berpartisipasi dalam 
kegiatan lain yang menghasilkan dopamin. 
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MENGENDALIKAN TEMPERAMEN 


Ingat, sesekali kita semua merasa perlu menyendiri. 
Bagi Anda yang ekstrover, mungkin sangat sulit 
menjauhi orang lain untuk menyendiri. Secara 

alami Anda membutuhkan orang lain untuk merasa 
bersemangat, dan itu tidak masalah. Bagi Anda yang 
merasa bersemangat bila sedang sendirian, mungkin 
lebih mudah menghabiskan waktu untuk menyendiri. 
Anda mungkin merasa lebih sulit ketika harus 
bersosialisasi, dan itu juga tidak masalah. Terimalah 
perasaan itu dengan senang hati. 


Di mana pun posisi Anda pada skala introver/ 
ekstrover, beberapa pertimbangan berikut 
ini mungkin dapat membantu mengendalikan 
temperamen Anda. 


e Perhatikan bagaimana perasaan tubuh Anda 
sebelum dan sesudah ikut dalam acara sosial 
sehingga Anda dapat belajar lebih banyak 
tentang apa yang benar-benar Anda butuhkan. 
Perhatikan tubuh Anda dan sadari apa yang 
Anda rasakan—Apakah bahu dan leher Anda 
terasa kaku? Apakah Anda merasa canggung? 
Hal ini dapat membantu Anda mempelajari cara 
menumbuhkan ketenangan batin. 


e Bayangkan beberapa cara yang dapat 
memperkuat batin Anda sebelum dan sesudah 
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menghadiri acara dengan orang lain. Memutar 
lagu mungkin dapat membantu Anda merasa 
mantap, atau bermeditasilah sebelum pergi 
meninggalkan rumah. 


Pilih kegiatan yang menenteramkan, yang dapat 
menenangkan Anda untuk mengikuti kegiatan 
sosial yang melelahkan batin, misalnya mandi, 
menyalakan lilin, duduk di bawah pohon, atau 
membaca buku—apa pun yang memenuhi 
kebutuhan Anda untuk kembali ke suasana yang 
lebih tenang. Dengan secara sengaja melakukan 
sesuatu untuk menenangkan sistem saraf Anda, 
Anda membuat diri Anda lebih menyadari sifat 
dan kebutuhan Anda. 


Jika menyendiri merupakan sesuatu yang tidak 
mudah, mulailah meluangkan waktu-sendirian 
secara perlahan-lahan, mungkin selama 
beberapa menit, lalu lakukan lebih lama seiring 
dengan waktu. Latihlah keheningan secara sadar 
sehingga Anda bisa melatih diri untuk merasa 
nyaman pada saat-saat ketika Anda tidak punya 
pilihan lain selain berada sendirian. Mungkin 
Anda perlu berlatih untuk mengetahui cara 
terbaik yang dapat membuat tubuh dan pikiran 
Anda nyaman. Anda bisa menggabungkan cara 
itu dengan pengalaman pancaindra seperti 
menulis atau berkesenian. 


72 


Status Pikiran: Kesepianatau Sendirian? 


e Bayangkan menjadi teman diri sendiri, sehingga 
ketika Anda sedang sendirian—padahal tidak 
ingin menyendiri—Anda masih bisa merasa 
baik-baik saja. Pikirkan cara untuk menjaga diri 
sendiri, terutama jika Anda sosok orang yang 
perlu merasa dibutuhkan. Ingatkan diri Anda 
bahwa Anda juga membutuhkan diri sendiri, 
dan nikmati saat-saat memanjakan diri ketika 
sedang sendirian. 


e Gunakan setiap waktu sosial dengan orang- 
orang yang Anda rasakan paling akrab; orang 
yang benar-benar mau melihat dan mendengar 
serta menghargai Anda. Hal ini akan sangat 
membantu jika Anda cenderung merasa 
kesepian, bahkan ketika ditemani orang lain. 
Pikirkan bagaimana cara mengembangkan 
hubungan yang lebih akrab itu. Jika tidak ada 
kenalan Anda yang memenuhi kriteria itu, 
pertimbangkan untuk menjadi anggota suatu 
kelompok—di lingkungan Anda atau online— 
yang memiliki minat yang sama dengan Anda. 
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Kebutuhan 
untuk Menjadi Bagian 
dari Sesuatu 


Koneksi itu penting karena kita, sebagai manusia, 
pada dasarnya adalah makhluk sosial. Merasa 
menjadi bagian dari sesuatu adalah kodrat 
manusia, sedangkan hubungan-yang-mendukung 
didefinisikan oleh para psikolog sebagai hal 

yang sangat penting bagi kesejahteraan batin. 
Khususnya, satu atau dua hubungan yang signifikan 
sudah memadai. Yang terpenting adalah kualitas 
hubungan, bukan kuantitasnya. 


MENGEMBANGKAN HUBUNGAN 
YANG LEBIH AKRAB 


Tidaklah benar bahwa siapa pun yang senang 
ditemani diri sendiri dan menjalani gaya hidup 
sendirian pasti tidak mampu mempertahankan 
hubungan yang kuat. Justru sebaliknya. 
Penganut gaya hidup honjok mengatakan bahwa 
hubungannya dengan orang lain menjadi lebih 
akrab dan lebih jujur setelah beberapa lama 
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menyendiri dan menikmatinya. Dan hal ini masuk 
akal. Ketika meluangkan cukup waktu untuk 
menyendiri, Anda lebih mampu menyesuaikan 
pikiran dan perasaan Anda dan mengasah 
kemampuan menyimak. 


Gabungan antara pengetahuan-diri-sendiri dan 
kesadaran-diri-sendiri yang sangat luar biasa ini, 
ditambah dengan keterampilan menyimak dan 
berempati yang disesuaikan dengan baik, dapat 
membangun fondasi yang kuat untuk hubungan 
yang lebih akrab. Lebih dari itu, makin besar 
kesadaran Anda tentang diri sendiri dan apa yang 
Anda inginkan dari hidup Anda, makin baik pula 
Anda mengetahui siapa yang merasa paling selaras 
dengan Anda. 


HUBUNGAN YANG TEPAT 


Dukungan adalah unsur yang sangat penting untuk 
merasa sejahtera, tetapi penting pula memilih 
orang yang tepat, orang yang membuat Anda 
merasa ditemani, bukan yang membuat Anda 
merasa kesepian. Kadang kita mungkin merasa 
kesepian ketika hubungan kita ternyata palsu, 
dilandasi faktor yang dangkal seperti penampilan, 
usia, atau prestasi, bukan berkaitan dengan sosok 
diri kita dan hal-hal yang tidak pernah berubah 
tentang diri kita. 


76 


Status Pikiran: Kesepianatau Sendirian? 


Coba perhatikan cara orang menampilkan 
kehidupannya melalui media sosial. Kita melihat 
foto yang dipoles, foto keluarga yang tersenyum, dan 
foto liburan yang indah. Kita membeberkan cerita 
tentang diri kita melalui foto yang kita posting. Hal 
itu membuat kita merasa aman dan terkendali, 
mengkhayalkan bahwa kita memiliki hubungan. 
Namun, bagaimana jika kita memusatkan perhatian 
pada hubungan yang lebih dalam dengan orang yang 
benar-benar memperhatikan dan mendengarkan 
kita; yang merasa lebih akrab dengan kita? 


Tidak semua hubungan diciptakan sama. Ada 
hubungan yang mendukung, yang sehat dan 
membesarkan hati, yang memungkinkan kita 
berkembang, tetapi ada juga hubungan yang 
merusak, menyebabkan stres, mati rasa, dan 
mengecilkan hati. Mungkin karena sumber dari 
begitu banyak stres dan frustrasi berasal dari jenis 
hubungan yang terakhir ini, hal tersebut menjadi 
salah satu faktor yang menggiring orang ke gaya 
hidup honjok. 
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MENGOPTIMALKAN HUBUNGAN 
YANG MENDUKUNG 


Perhatikan hubungan dalam hidup Anda dan pikirkan 
apakah hubungan itu sehat atau menimbulkan 

stres. Kadang kita begitu fokus pada riwayat dan 
kesetiaan kita sehingga mengabaikan kesehatan 
batin kita dalam hubungan. Ingat, keterikatan awal 
manusia purba hanya didasarkan pada kelangsungan 
hidup, bukan pada pemeliharaannya: apabila Anda 
meluangkan waktu untuk merenung, Anda bisa jujur 
tentang hubungan Anda—mana yang menyehatkan 
dan mana yang membuat stres. Hasil perenungan ini 
mungkin mengharuskan Anda merelakan hubungan 
itu berakhir. 


e Sediakan waktu yang berkualitas dengan orang 
yang berpengaruh positif pada diri Anda, bukan 
yang menjatuhkan Anda. Pikirkan apa yang dapat 
Anda lakukan untuk mempererat hubungan yang 
positif, misalnya mengirim ucapan dan hadiah 
yang membesarkan hati, menyelenggarakan 
acara yang menyenangkan bagi Anda dan 
dia, seperti mengikuti kursus kesenian atau 
berjalan-jalan berdua. 
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e Cobalah belajar menyimak atau mendengarkan 
dengan baik. Curahkan perhatian penuh, 
tatap matanya, ajukan pertanyaan, dan 
tunjukkan bahwa Anda tertarik. Ketika ada 
orang yang menyampaikan berita gembira, 
minta dia menceritakan kembali pengalaman 
menggembirakan itu. Ketika ada yang 
menyampaikan berita buruk, anggukkan kepala 
dan tunjukkan empati. 
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HUBUNGAN TERPENTING 


Sebagai makhluk sosial, evolusi kita bergantung 
pada apakah kita hidup dan bekerja bersama dalam 
kelompok. Namun, mengingat jumlah honjok 
tumbuh pesat, jika Anda memilih untuk menganut 
gaya hidup sendirian ini, Anda akan senang karena 
sebagai honjok, Anda adalah bagian dari sebuah suku 
yang para anggotanya senang ditemani diri sendiri 
dan memilih menjalani sebagian besar hidupnya 
sendirian. Anda anggota suku honjok. Mungkin itu 
sudah cukup. 


Di Jepang, kelompok yang setara dengan honjok 
disebut ohitorisama; banyak perusahaan mengubah 
tawaran kerja agar sesuai dengan tren yang terus 
naik daun ini. Misalnya, karaoke dan restoran 
menawarkan ruangan kecil untuk satu orang 
setelah menyadari banyak pelanggan datang 
sendirian. Bahkan sejumlah bar berubah menjadi 
bar sendirian”, sehingga suku penyendiri terus 
berkembang. 


Kita semua memahami apa artinya menjadi 

bagian dari suatu kelompok, misalnya keluarga, 
teman, atau tim, dan kebutuhan untuk menjadi 
bagian kelompok ini serta menjalin hubungan 
dengan orang lain merupakan unsur penting sifat 
manusia. Kita adalah makhluk sosial. Namun, suku 
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atau kelompok kita bisa bersifat sementara atau 
persinggahan saja. Orang akan datang dan pergi 
dalam hidup kita. Hubungan yang paling akrab, 
konstan, dan abadi adalah hubungan Anda dengan 
diri sendiri. 


SOLOGAMI 


Tidak semua hubungan bertahan lama. Namun, 
hubungan dengan diri sendiri akan selalu ada. 

Jadi, kita layak menghargai hubungan itu, bahkan 
mengakuinya dengan tulus. Inilah yang disebut 
sologami atau pernikahan-sendiri”. Sologami, 
meskipun tidak diakui secara hukum, adalah 
tindakan menikahi diri sendiri. Janji pernikahan 
sologami menyangkut harga-diri, kepercayaan-diri, 
dan mengasihi-diri, dan ritualnya dapat dilakukan 
seorang diri atau dihadiri teman dan keluarga, mirip 
dengan upacara pernikahan tradisional. 


Bagi banyak orang, pernikahan itu hanya berkenaan 
dengan mengatakan ya” pada diri sendiri—perayaan 
untuk menerima sosok diri Anda dengan penuh 
kasih; acara simbolik mengenai komitmen pada diri 
sendiri yang dengan bangga menyatakan bahwa Anda 
sudah puas menjadi diri sendiri. 


Pernikahan-sendiri, sebagai tindakan mengasihi diri 
sendiri, berkenaan dengan menghargai diri sendiri. 
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Status Pikiran: Kesepian atau Sendirian? 


Tindakan itu mengingatkan bahwa Anda dapat 
menemukan kepuasan dan menjalani kehidupan 
yang bermakna di luar hubungan asmara. Namun, ini 
bukan tindakan narsistik: justru sebaliknya, semakin 
Anda mampu menunjukkan cinta pada diri sendiri, 
semakin siap pula Anda untuk menerima, mencintai, 
dan memahami orang lain. Sophie Tanner, penulis 
Reader, | Married Me, yang menikahi dirinya sendiri 
pada 2015 sebagai “komitmen pada mengasihi diri 
sendiri”, berkata: "Mengembangkan harga diri, 
sebagai lawan dari rasa tidak aman, membuat 

kita memiliki kemampuan yang lebih besar untuk 
berhubungan sebagai manusia.” 


Meskipun ada penganut sologami yang memutuskan 
untuk tidak lagi berpacaran, tidak lagi mencari jodoh 
dan, sebaliknya, memusatkan perhatian dan energi 
pada hal-hal yang memuaskan dirinya sendiri sebagai 
individu, ada juga penganut sologami yang hanya 
menegaskan keutuhan dirinya tanpa orang lain. 


Inti sologami adalah pengakuan bahwa sangat 
mungkin untuk sepenuhnya bahagia dengan diri 
sendiri, tetapi tidak berarti bahwa Anda berjanji 
untuk menepiskan orang lain. Lebih dari itu, 
sologami menetapkan standar tentang apa yang 
dipandang sebagai hubungan yang bahagia dan 
menegaskan nilai Anda sendiri—sebagai individu, 
seperti yang dilakukan honjok. 
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Tanpa sologami pun kita semua dapat memperoleh 
kepuasan yang lebih bermakna jika kita mau 
menerima konsep menjadi bagian dari diri 

sendiri, kehidupan yang hanya bisa diraih jika kita 
meluangkan waktu bagi diri sendiri untuk merenung. 


Ini adalah proses, dan Anda mungkin menghadapi 
kesulitan menjalaninya, misalnya saat menghadapi 
gangguan dalam hidup, atau memenuhi komitmen 
untuk menjelajahi dunia batin Anda. Namun, waktu 
untuk menjalani proses itu sungguh bermanfaat. 


Yang terpenting adalah menepiskan pola pikir 
bahwa waktu-sendirian itu tidak cukup, bahwa kita 
menjalani kehidupan tanpa” orang lain, dan menuju 
kehidupan dengan" diri sendiri, dan bahwa pilihan 
tersebut memuaskan, bukan sebaliknya. 
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SENI 
MEMPERTAHANKAN 


KESADARAN 


Waktu 
Berpikir 


Saat sendirian, kita bisa berpikir dan 
memperhatikan pikiran tersebut. Kita sudah 
memiliki semua jawaban di benak kita. Ini persoalan 
tentang menyesuaikan diri dan mendengarkan 

diri sendiri. Dengan demikian, waktu-sendirian 
memberikan ruang dan waktu-berpikir untuk 
mengembangkan kesadaran diri. Waktu-berpikir 
membantu kita untuk: 


e Memanfaatkan naluri dan kejujuran kita 
sehingga dapat membuat keputusan yang lebih 
baik. 

e Merenungkan dan menemukan jawaban atas 
pertanyaan yang paling mendesak. 

e Mengenali siapa kita dan apa yang kita butuhkan 
untuk berkembang. 


Waktu-sendirian juga membuat kita dapat 
menjelajahi dan memperhatikan pola perilaku kita 
sendiri—bagaimana kita bereaksi dan menanggapi 
situasi serta mencari cara untuk menyesuaikan 
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perilaku kita dan menanggapi dengan lebih baik. 
Dengan demikian, waktu-sendirian dapat menjadi 
alat perbaikan diri yang berguna. Lebih jauh 

lagi, waktu-sendirian dapat menyuburkan benih 
berbagai gagasan dan membuat kita dapat tumbuh 
berkembang. 


HONJOK 


Gaya hidup merenung ini adalah salah satu kelebihan 
honjok—merebut kembali kekuatan kita dan 
mendefinisikan kembali hal-hal yang penting bagi 
kita sebagai individu. 


WAKTU YANG DIGUNAKAN 
DENGAN BAIK 


Walden, Galileo, Socrates, Thoreau, dan banyak 
ilmuwan lainnya memahami nilai waktu yang 
digunakan untuk merenung. Bayangkan beberapa 
orang penganut Buddha yang hebat—Dalai Lama, 
Pema Chodron, dan Thich Nhat Hanh—dan karya 
yang mereka hasilkan berkat waktu yang mereka 
luangkan untuk merenung. 


Bertentangan dengan anggapan bahwa waktu- 
merenung adalah membuang-buang waktu, 
melakukan perenungan-diri untuk mengembangkan 
kesadaran-diri dan perasaan penuh kasih justru 
menyebabkan kita menghemat waktu dengan 
memahami lebih baik berbagai hal yang terpenting 
sehingga kita dapat menyediakan waktu untuk 
berbagai hal tersebut. Kitalah yang harus 
memutuskan sejauh mana kita ingin terlibat di 
dunia, kapan kita ingin menyendiri, dan di mana titik 
keseimbangannya. 


Seberapa sering kita kehilangan arah karena 
merasa harus memenuhi harapan orang lain? Kapan 


90 


(SHHHAAANMNNAS SU 


HONJOK 


kita mengatakan “Ya”, padahal ingin mengatakan 
“Tidak”? Bagaimana kita mengarahkan waktu kita? 
Kemampuan untuk mempertahankan kesadaran 
memberi kita kekuatan untuk mengarahkan waktu 
agar memberikan hasil yang terbaik bagi kita. 
Menggunakan waktu-sendirian untuk menjawab 
berbagai pertanyaan ini memunculkan kesadaran 
tentang bagaimana kita memanfaatkan energi 

dan waktu kita. Kita tidak sekadar menghabiskan 
waktu untuk memeriksa apakah kita sudah 
menyelesaikan berbagai hal dalam daftar tugas 

yang harus dilakukan. Andalah yang mengarahkan 
ranah dan kehidupan Anda sendiri. Bukan tugas yang 
membimbing Anda. Andalah yang mengendalikan 
tugas; dengan sengaja membuat berbagai pilihan dan 
membentuk hidup Anda secara sadar dan mandiri. 
Apakah Anda siap untuk kembali mengarahkan hidup 
Anda? 
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Diri Sejati vs 
Diri Palsu 


Membina hubungan yang memperhatikan diri 
sendiri adalah tindakan yang memberdayakan dan 
langkah dasar menuju keutuhan. Karena, dalam 
hubungan yang baik dan penuh kasih, diri sejati 
muncul secara alami. 


Anda tidak perlu lagi melanjutkan pola hidup 

dan reaksi yang tidak lagi cocok bagi Anda hanya 
agar cocok dengan harapan orang lain—inilah inti 
kehidupan honjok. Anda tidak perlu lagi memenuhi 
harapan dan stereotip yang ditetapkan oleh 
masyarakat, budaya, dan gender. 


Yang penting adalah apa saja yang terpenting bagi 
Anda sebagai individu, bukan yang terpenting bagi 
masyarakat. Anda jangan mau lagi didikte, Anda 
harus mengeksplorasi hal-hal yang Anda dambakan 
dan mewujudkan hal-hal yang diinginkan oleh diri 
sejati Anda. Inilah manfaat perenungan-diri dan 
manfaat melatih kebiasaan merenung. 
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Anda bisa menjadi diri sejati Anda, bukan menjalani 
kehidupan yang menguras energi, yang berusaha menjadi 
sosok yang Anda kira harus Anda wujudkan alih-alih 
menjadi diri Anda yang sebenarnya. Ini adalah nilai 
honjok. 


Dalam bukunya, Ouiet, Susan Cain mendorong kita untuk 
memupuk sifat-sifat kita: “Tetap setia pada kodrat Anda 
sendiri. Jika Anda senang melakukan berbagai hal dengan 
lambat dan mantap, jangan biarkan orang lain membuat 
Anda merasa seolah-olah Anda harus berlomba. Jika Anda 
menikmati kedalaman, jangan memaksakan diri untuk 
mencari keluasan. Jika Anda lebih suka melakukan tugas 
satu per satu dan bukan mengerjakan tugas rangkap, 
tetaplah teguh berpegang pada pilihan Anda. Jika tidak 
tergiur oleh insentif, Anda memiliki kekuatan yang tak 
ternilai untuk menentukan arah sendiri.” 
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HARAPAN YANG SANGAT BESAR 


Jika Anda mengenal diri sendiri dengan sangat baik, 
artinya Anda memiliki kekuatan, tetapi tidak berarti 
boleh sepenuhnya mengabaikan sudut pandang 

dan umpan balik lain. Artinya, Anda mengenal dan 
menyuarakan diri sejati Anda, meskipun banyak 
orang tidak menyukainya. Kita terlalu mudah 
mengabaikan suara kita sendiri dan mau saja 
memenuhi harapan orang lain. Meskipun hal itu 
baik untuk orang lain, bukan berarti baik untuk 
Anda. 


Memang penting mengetahui apa saja yang “harus” 
menurut masyarakat, tetapi lebih penting menyadari 
dan menerima siapa diri kita sebenarnya. Sama 
seperti kita mau didikte untuk memenuhi harapan 
orang lain tentang bagaimana kita seharusnya 
bersikap, kita bisa juga bersedia didikte untuk 
menampilkan diri kita dalam hubungan kita dengan 
orang lain. 


Coba perhatikan budaya media sosial dan bagaimana 
orang memposting sisi terbaik dirinya dan tidak 
pernah menampilkan sisi terburuknya. Ini bukan 
penampilan yang jujur. Diri sejati tidak ditampilkan 
di media ini. Namun, kita merasa tidak cukup 

pantas untuk tampil apa adanya. Kita membanding- 
bandingkan dan putus asa. Jadi, bagaimana kita 
menyikapi hal ini? 
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Seni Mempertahankan Kesadaran 


Kita melakukannya dengan mengembangkan 
kesadaran-diri dan penerimaan-diri. Apabila merasa 
kuat dan aman sebagai diri sendiri, kita tidak lagi 
dilemahkan oleh kekuatan orang lain. Ketangguhan 
seperti itu membekali kita untuk menanggapi 
tantangan hidup dengan keyakinan dan kemudahan, 
bukan dengan larangan dan ketakutan. 
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Mengenali 
Diri Sendiri 


Karena hubungan yang abadi dan selalu terjalin 
dalam hidup adalah hubungan dengan diri sendiri, 
wajarlah jika kita perlu mengenal sosok diri kita 
sebaik mungkin. 


Dengan menyendiri, kita bisa memberi diri kita 
perhatian yang layak kita dapatkan. Melalui 
perenungan-diri, kita mampu bereaksi terhadap 
diri sendiri seperti yang selalu kita harapkan 
orang lain bereaksi terhadap kita. Saat kesadaran- 
diri terus membaik, kita pun makin menyadari 
motivasi, impuls, rasa tidak aman, kebutuhan, 
perasaan, keinginan, gairah, dan kekhawatiran 
kita, yang sering berubah seiring dengan waktu, 
sehingga harus terus diperhatikan. Dengan 
menyadari semua itu, kita dapat bereaksi dengan 
lebih hati-hati. 
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KEYAKINAN YANG MEMENGARUHI 


Kita semua memiliki seperangkat keyakinan tentang 
siapa diri kita, karakteristik dan preferensi kita, 
kelemahan dan kekuatan kita. Kita membentuk 
keyakinan ini berdasarkan hal-hal yang kita pelajari 
dari pengalaman langsung yang kita alami di dunia. 
Keluarga kita, pengaruh budaya, dan harapan 
masyarakat juga membentuk diri kita. 


Sayangnya, kita sering menerima keyakinan tentang 
diri kita ini tanpa mempertanyakan apakah hal itu 
sepenuhnya akurat. Mungkin Anda meniti karier yang 
diharapkan dari Anda tanpa mempertimbangkan 
apakah profesi itu membuat Anda bahagia. Mungkin 
Anda sering menghadiri pesta karena keluarga 
Anda selalu mementingkan kegiatan sosial. Anda 
mungkin merasa keharusan itu terlalu berat, tetapi 
tidak pernah memikirkan apakah terus-menerus 
dikelilingi banyak orang merupakan hal yang benar- 
benar penting bagi Anda. 


Jadi, bagaimana kita tahu bahwa keyakinan kita 
itu benar? Apakah kita benar-benar memahami 
siapa diri kita, jika tidak ada pengaruh lain? Hanya 
ada satu cara untuk mengetahuinya, yakni dengan 
meluangkan waktu-sendirian dan menumbuhkan 
kesadaran diri. 
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PERENUNGAN-DIRI 


Mempertanyakan keyakinan Anda dan 
mendengarkan jawaban dalam diri Anda 
membutuhkan waktu-sendirian untuk merenung, 
serta keberanian untuk mempertanyakan apa 
yang sudah diajarkan kepada Anda. Melalui proses 
perenungan-diri ini Anda dapat: 


e Menanyai diri sendiri tentang keyakinan 
mana yang berasal dari luar diri Anda, bukan 
yang berasal dari diri Anda yang sebenarnya, 
kemudian luangkan waktu untuk menata ulang 
keyakinan itu agar lebih akurat. 

e Menemukan tujuan dan hasrat Anda yang lebih 
dalam untuk memahami apa yang membuat 
Anda bahagia. 

e Menemukan keahlian Anda dan menyadari 
kekuatan Anda. 

e Mendengar dan menghargai naluri Anda untuk 
membuat keputusan yang sesuai dengan diri 
sejati Anda. 

e Berusaha lebih memahami hal-hal yang paling 
berarti bagi Anda. 

e Mengandalkan perasaan untuk mengenal diri 
Anda yang lebih dalam. 

e Memperhatikan berbagai pola perilaku dan 
reaksi, lalu berusaha mengesampingkan 
perilaku dan reaksi yang tidak cocok bagi Anda. 
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SIAPAKAH ANDA? 


Hal apa saja yang membuat Anda menjadi diri 
Anda? Apa kekuatan dan kelemahan Anda? 


Kekuatan apa yang ingin Anda bina? 


Buat daftar keharusan dan harapan yang kadang 
membuat Anda merasa tertekan. 


Bagaimana kecocokan (atau ketidakcocokan) 
daftar ini dengan keinginan Anda untuk tampil di 
dunia? Apakah cocok dengan diri sejati Anda? 


Apa keyakinan dan tata nilai Anda? 


Hal apa saja yang memicu Anda untuk bereaksi 
negatif? 


Pola perilaku dan kecenderungan apa yang Anda 
perhatikan? 
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APA YANG ANDA INGINKAN 
DAN BUTUHKAN? 


Jika Anda sudah mengetahui apa yang ingin Anda 
rasakan dan apa saja yang Anda inginkan dari 
kehidupan ini, segalanya akan menjadi sangat jelas. 


Mungkin sulit untuk mengetahui apa kebutuhan Anda. 
Kadang sulit membedakan antara kebutuhan Anda dan 
harapan orang lain. Hanya apabila Anda secara sadar 
meluangkan waktu untuk menyendiri, merenungkan 
pikiran-pikiran Anda, Anda dapat mengetahui apa yang 
Anda butuhkan: mungkin jika hidup Anda lebih tenang 
dan Anda memiliki lebih banyak waktu-sendirian untuk 
merenungkan kehidupan yang Anda inginkan, Anda dapat 
lebih leluasa mengembangkan kreativitas Anda. 


Buku ini mengajak Anda mengubah sudut pandang 
sehingga Anda merasa diri Anda cukup penting dan Anda 
layak memikirkan kebutuhan diri sendiri. Apabila Anda 
menganggap dunia batin Anda sama pentingnya dengan 
pekerjaan Anda dan pengaruh eksternal, Anda akan dapat 
lebih memahami siapa diri Anda dan berkembang sesuai 
dengan pemahaman tersebut. 


Gaya hidup honjok memberi Anda waktu-sendirian untuk 
menjajaki kebutuhan Anda, untuk mengungkap hal apa 
saja yang paling penting dan mengapa begitu. Jadi, mari 
kita tinjau: 
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Ciptakan ruang yang sepi untuk menyimak 
dengan baik dalam kesendirian. Ruang itu bisa 
saja di sudut kamar yang tenang yang dilengkapi 
kursi meja atau kursi lantai yang nyaman, bantal 
empuk, dan secangkir teh panas, buku catatan, 
dan buku bacaan. Atau mungkin Anda lebih suka 
berada di alam terbuka dan ruang yang tenang 
bagi Anda adalah di bawah pohon besar. 


Ajukan pertanyaan-pertanyaan berikut kepada 
diri sendiri, tarik napas panjang, dan simak 
jawaban Anda. 


e Hal apa saja yang dapat menggugah Anda? 
Hal apa yang sangat Anda sukai sehingga 
Anda sering lupa waktu saat melakukannya? 


e Hal apa yang paling penting bagi Anda? 
Seandainya sisa waktu hidup Anda hanya 
seminggu lagi, apa yang ingin Anda lakukan 
dan dengan siapa? 


e Apa yang Anda dambakan? Menjadi anggota 
kelompok? Merasa diterima? Kemakmuran? 
Cinta? Kebebasan? Kita semua menganggap 
“anugerah” sebagai sesuatu yang layak 
didapat, dan sesuatu itu berbeda-beda untuk 
setiap orang. 


e Perasaan apa yang Anda ingin rasakan saat 
menjelang tidur? 


105 


HONJOK 


e Kegiatan apa pada siang harinya yang 
membuat Anda ingin merasa seperti itu? 


e Bagaimana caranya agar Anda bisa punya 
lebih banyak waktu untuk kegiatan itu dan 
lebih sedikit waktu untuk kegiatan yang 
membuat Anda kesal? 


e Apa yang dapat membuat hidup Anda berarti 
dan memiliki tujuan? 


Dengan merenungkan semua jawaban Anda, apa 
yang ingin Anda lakukan? Apa yang ingin Anda garap 
dan apa yang ingin Anda sambut dengan gembira? 
Hal apa saja yang ingin Anda lakukan dengan lebih 
sering dan yang makin jarang Anda lakukan? 
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Mengenali 
Perasaan Anda 


Tetap menyadari dan menyelami perasaan sendiri 
membuat kita memahami diri kita yang lebih dalam. 
Hal itu juga memudahkan kita memahami kepiluan 
masa lalu, untuk berduka dan kemudian bangkit, 
seraya memetik pelajaran penting yang dapat kita 
jadikan bekal menghadapi masa depan. 


MERASAKAN PERASAAN 


Empati muncul ketika kita mengakui perasaan yang 
kita rasakan, tanpa menilai apakah perasaan itu 
jelek atau salah, atau berusaha memperbaiki atau 
mengatasinya. 


Daripada menepiskan perasaan yang kita anggap 
negatif atau menguburnya dalam-dalam, kita 
bisa menggunakan waktu-sendirian untuk 
menghilangkan perasaan tertekan [yang dapat 
menyebabkan depresi) dan mengungkapkan 
perasaan tersebut. Dengan membebaskan 
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perasaan dan membiarkannya mengalir, kita dapat 
menanganinya dan bergerak maju. 


1. Rasakan perasaan itu dan izinkan diri Anda 
mengalami reaksi manusiawi ini. 


2. Perhatikan perasaan tubuh Anda dan 
perhatikan sensasinya. Perasaan tidak nyaman 
pada tubuh sering merupakan tanda untuk 
memperhatikan sesuatu yang perlu diubah, 
bukan tanda bahwa kita perlu minum obat 
pereda sakit dan terus melakukan apa yang 
selalu kita lakukan. 


3. Tandai perasaan saat Anda mengungkapkannya. 
Katakan, “Saya sedih...” atau “Saya jadi 
marah...”. Menandai perasaan telah terbukti 
dapat melemahkan perasaan tersebut dan 
memudahkan kita untuk mengatasinya dengan 
lebih cepat. 


4. Tanyai dalam hati: “Apa yang saya perlukan 
hari ini?” Mungkin secangkir teh, mengobrol 
dengan teman di telepon, atau berjalan-jalan 
di taman dapat menjernihkan pikiran. Mungkin 
menuliskan rencana, penyelesaian masalah, 
pelajaran yang dipetik, atau cara untuk berubah 
akan terasa lebih proaktif. Atau mungkin sekadar 
duduk merenung dan menekan perasaan dapat 
meringankan pikiran Anda. 


Seni Mempertahankan Kesadaran 


Ucapkan selamat pada diri sendiri karena 

telah meluangkan waktu untuk menyimak 

dan mendengar apa yang dikatakan perasaan 
Anda. Perasaan itu secara dini mengingatkan 
Anda bahwa ada sesuatu yang mungkin perlu 
diubah. Jadi, panduan yang Anda terima setelah 
menyelami diri sendiri dapat menuntun Anda 
ke arah yang baru dan menginspirasi. Atau, 
mungkin kesadaran sederhana bahwa ada 
sesuatu yang memang perlu diubah (bahkan 
meskipun Anda belum tahu apa yang harus 
diubah itu) sudah cukup untuk saat ini. Sisi 
positifnya, Anda mendengarkan sekarang. Anda 
hanya perlu mendorong kemampuan Anda untuk 
menyimak dan mendengarkan pesan di balik 
perasaan itu. 
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Memupuk Pikiran 
yang Selalu Ingin Tahu 


Mengasah keterampilan merenungi diri sendiri 
dengan penuh kasih dan rasa ingin tahu, bukan 
dengan melancarkan kecaman dan penilaian, sama 
dengan menetapkan contoh yang meyakinkan untuk 
diri sendiri, yang memperkuat sifat bawaan yang 
saling menguntungkan pada diri sendiri, yakni 
mendengarkan tubuh, perasaan, dan pikiran dengan 
serius dan kemudian menanggapinya dengan 
sesuai. 


RASA INGIN TAHU VS PENILAIAN 


Banyak orang yang menyebut diri mereka honjok 
berupaya memupuk pikiran yang serba ingin tahu. 
Pikiran seperti itu mendampingi sosok hakim yang 
ada dalam diri kita semua. Batin kita dibiarkan 
berpikiran terbuka tentang siapa diri kita dengan 
menepiskan semua penilaian yang sudah ada 
sebelumnya tentang apa yang dianggap baik atau 
buruk. 
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Kita semua dinilai melalui berbagai aspek kehidupan 
kita—pilihan, penampilan, gaya hidup, karier, atau 
status sosial ekonomi kita. 


Menjelajahi siapa diri Anda dengan penuh rasa ingin 
tahu, bukan dengan mengecam, berarti mengajak 
Anda menggunakan kebijaksanaan tentang berbagai 
pilihan Anda, sambil menghargai diri sendiri dan 
pilihan orang lain, sehingga Anda dapat bertanya 
pada diri sendiri siapakah Anda jika Anda tidak takut 
pada penilaian orang lain. 


Ini adalah ajakan untuk menjelajahi berbagai 
pertanyaan tersebut, menghargai rasa ingin tahu, 
dan jujur pada diri sendiri dan naluri Anda. Pertama, 
Anda menemukan sifat Anda tanpa menghakimi, lalu 
mencari cara untuk menggunakannya. 


RASA INGIN TAHU DI WAKTU NYATA 


Dengan memiliki rasa ingin tahu tentang perasaan, 
pikiran, dan perilaku Anda, maka Anda memiliki 
kesempatan untuk memikirkan apa yang mungkin 
ditunjukkan oleh perasaan, pikiran, dan perilaku 
Anda itu, bukan mengecamnya. 


e Sepanjang hari, berhentilah sejenak untuk 


memeriksa bagaimana perasaan Anda dari segi 
batin, fisik, dan emosi. 
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e Perhatikan dengan penuh rasa ingin tahu 
sepanjang hari pada saat tersebut dan selama 
waktu-merenung yang sengaja dilakukan 
menjelang tidur. Perhatikan mana saja kegiatan, 
komentar, obrolan, dan renungan yang membuat 
Anda bersemangat dan yang terasa melelahkan. 
Yang mana yang membuat Anda merasa 
tertekan, gelisah, atau cemas, dan yang mana 
yang membuat Anda merasa dihargai, damai, 
atau tenang? Beginilah cara Anda mengetahui 
berbagai hal yang benar-benar sesuai dengan 
diri Anda dan berbagai hal lain yang mungkin 
tidak baik bagi Anda. 


e Tanpa menghakimi diri sendiri, pikirkan 
apa yang dapat Anda lakukan dengan cara 
yang berbeda untuk mendukung diri sendiri. 
Bagaimana Anda dapat menghindari situasi, 
percakapan, atau kegiatan yang melelahkan 
dan bagaimana mencurahkan lebih banyak 
waktu untuk hal-hal yang selaras dengan diri 
Anda? 


Teruslah pupuk perasaan ingin tahu dan tetaplah 
bersikap terbuka. Agar pikiran selalu dipenuhi rasa 
ingin tahu, Anda harus menyelami dunia batin dan 
menyimak pengalaman Anda dengan sungguh- 
sungguh. Apabila latihan ini sering dilakukan, Anda 
menjadi terbiasa menyelidiki diri sendiri. 
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HIDUP SESUAI DENGAN KEBUTUHAN 


Dibutuhkan keberanian untuk jujur tentang apa yang 
kita butuhkan. Kadang keyakinan dan penilaian kita 
mengganggu kemampuan kita untuk mengenali 
kebutuhan kita dan menganggapnya benar, atau 
kebutuhan kita menjadi terkalahkan oleh kepedulian 
kita untuk memenuhi kebutuhan orang lain. Tepikan 
pikiran yang menghakimi itu dan kenali lebih baik diri 
Anda sendiri. 


Kita mungkin berpendapat kebutuhan kita terlalu 
banyak atau membebani orang lain. Pikirkan 
bagaimana Anda dapat meminta apa yang Anda 
butuhkan, memintanya dari diri sendiri dan dari 
orang lain. Apakah Anda melupakan kebutuhan 
sendiri karena dibayangi oleh kebutuhan orang lain? 
Apakah Anda enggan menangis karena merasa tidak 
pantas? 


Setelah memahami kebutuhan sendiri, Anda dapat 
mencari cara untuk merawat diri sendiri dengan 
lebih baik. Mungkin Anda menangis di kamar 

mandi atau berteriak di dalam mobil. Anda dapat 
memperlihatkan kebutuhan Anda kepada orang lain 
dengan mulai menceritakan perasaan Anda dengan 
jujur tanpa mencari solusi apa pun. Saya marah 
pada diri sendiri hari ini. Saya lagi sedih. Daripada 
berpura-pura Anda baik-baik saja, berlatihlah untuk 
merasa kecewa atau tidak senang. 
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Kita paling berjaya saat memilih cara membingkai 
hal-hal yang terjadi pada diri kita. Untuk itu, 

kita harus meluangkan waktu-sendirian, 
menumbuhkan kekuatan untuk menata ulang 
nasib kita. Kita semua memiliki kisah yang kita 
ceritakan pada diri sendiri yang membentuk 
perilaku dan sikap kita terhadap diri sendiri. 
Berbagai kisah ini adalah cara pandang yang 
menggerakkan kita. Apabila kita tidak menjelajahi 
cara pandang ini, artinya kita menerimanya apa 
adanya. 


Misalnya, kita mungkin memiliki cerita dan 
keyakinan yang menyulitkan kita untuk menyendiri, 
meskipun sebetulnya kita butuh menyendiri. 
Sebagai contoh, kita mungkin mengatakan pada diri 
sendiri: 


e Jika saya sendirian, artinya tidak ada yang 


mencintai saya. 
e Kebahagiaan bersumber dari pernikahan. 
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e Saya seharusnya berusaha mendapatkan 
pasangan hidup. 

e Jika saya meminta untuk ditinggal sendirian, 
artinya saya menolak orang lain. 


Dibutuhkan keberanian dan risiko untuk 
menepiskan sebuah cerita dan menghadapi 
keadaan yang membuat Anda tidak tahu apa yang 
Anda yakini. Apabila bersedia menerima keadaan 
dan keterbukaan, Anda dapat menemukan apa 

yang Anda rasakan dan apa yang benar bagi Anda. 
Cerita itu—baik Anda mengada-ada atau seseorang 
memberikan cerita itu kepada Anda—mungkin 
merupakan kesimpulan logis atau sesuatu yang 
tampaknya benar pada waktu tertentu. Anda tidak 
harus terus-menerus membuktikan kebenarannya. 
Mempertanyakan dan menyusun ulang kisah-kisah 
kita dapat membebaskan kita dari pembatasan masa 
lalu. Anda bersedia melepaskan apa yang menurut 
Anda memang Anda ketahui, untuk menemukan apa 
yang Anda yakini benar untuk Anda sekarang. 


KECAMAN BATIN DALAM 
HATI KITA SEMUA 


Menurut psikologi modern, sebagian besar 
pemikiran kita sehari-hari adalah percakapan batin 
yang bersifat negatif. 
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Ini karena bias negatif bawaan yang di masa lalu 
melindungi kita agar tidak dikeluarkan dari suku 
(masyarakat) dan melindungi kita dari bahaya yang 
mungkin muncul. Di masa lalu, menjadi anggota 
suku yang berharga merupakan bagian dari 
kelangsungan hidup, sementara bahaya mengintai 
di mana-mana. Namun, setelah berevolusi, otak 
kita tidak perlu lagi memusatkan perhatian pada 
penilaian atau kekhawatiran negatif. Meskipun 
begitu, percakapan batin yang terus-menerus selalu 
membimbing kita untuk mengendalikan perasaan 
dan membuat pilihan setiap hari. 


Kita semua kadang tidak yakin pada harga diri kita, 
terutama ketika sedang melakukan percakapan 
batin yang negatif, menyalahkan diri sendiri untuk 
segala masalah dan merasa seperti pecundang jika 
tidak memenuhi harapan atasan atau keluarga. 
Sangat mudah terjebak dalam lingkaran negatif 
dengan terus merenungkan kesalahan kita, menilai 
keputusan kita, sehingga makin menonjolkan 
kekurangan kita. Salah satu manfaat menyendiri 
adalah mampu meluangkan waktu untuk 
mendengarkan suara batin sehingga Anda dapat 
mengurangi (atau setidaknya menyusun ulang) 
percakapan batin itu. 
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MENGENDALIKAN KECAMAN 
DALAM BATIN 


Duduklah dengan tenang, sambil memegang 
buku catatan, tanpa gangguan. Tanpa membatasi 
diri, tuliskan pikiran Anda dan lihat apa yang 
muncul. Apa yang Anda katakan pada diri sendiri? 
Apa yang paling sering Anda nilai dan salahkan 
pada diri sendiri? Apakah Anda memerlukan 
bantuan? Apakah Anda tidak rapi? Apakah 

Anda berbuat salah? Apakah Anda tidak cukup 
langsing, bugar, kocak, baik hati, pintar? Jangan 
menilai diri sendiri—anggap saja itu kisah 
tentang orang lain. Kita semua menceritakan 
kepada diri sendiri berbagai kisah tentang siapa 
kita, tetapi apakah kisah itu benar? Pikiran yang 
berulang dapat menjadi keyakinan yang teguh, 
padahal sering tidak akurat, dilontarkan kepada 
kita dari waktu ke waktu oleh keluarga, teman 
sebaya, guru, dan masyarakat pada umumnya. 


Pikirkan apa yang membuat Anda memiliki 
keyakinan itu. Mengapa ada cerita tertentu 
dan mengapa Anda memercayainya? Dengan 
memperhatikan suara-suara negatif ini dan 
dari mana asalnya, kita akan menyadari bahwa 
ternyata banyak yang berasal dari orang lain 
yang menyampaikannya kepada kita dan 
menginginkan kita memercayainya. 
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Nilai pikiran Anda. Coba bantah percakapan 
batin yang negatif. Renungkan setiap 
pemikiran, lalu kumpulkan bukti untuk 
membenarkan dan menentangnya. Jika ada 
satu bukti saja bahwa pemikiran itu mungkin 
tidak benar, Anda dapat mempertimbangkan 
untuk menghentikan pikiran itu agar Anda 
dapat menatanya kembali. 


Tata ulang pikiran yang bisa diperdebatkan. 
Katakan, “Apakah cara lain untuk menafsirkan 
pemikiran ini?” Misalnya, jika percakapan batin 
negatif itu: “Saya teman yang jahat”, maka 
setelah menemukan bukti yang menentangnya, 
seperti, Saya mengirim SMS kepada teman 
sama seringnya dengan mereka mengirimi saya 
SMS", Anda dapat menata ulang kecaman negatif 
yang pertama menjadi sesuatu yang lebih positif, 
seperti, Saya teman yang baik hati dan peduli. 
Kadang kami berdua sangat sibuk sehingga 
jarang bisa bertemu. Mungkin perlu dicari waktu 
untuk bisa bertemu pada minggu terakhir setiap 
bulan.” 


Hilangkan keyakinan yang tidak akurat itu. 
Katakan dengan suara lantang setiap cerita 
yang Anda yakini kebenarannya. Jika Anda 
menyadari ada reaksi emosional atau reaksi 
fisik, katakan: “Saya memaafkan diri sendiri 
karena percaya bahwa ... (ulangi keyakinan 
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itu).” Tarik napas. Sambil membuang napas, 
niatkan bahwa Anda membuang ucapan 
tersebut. 


e Ingatlah bahwa yang Anda lakukan sudah 
cukup! Anda tidak hanya dinilai dari prestasi, 
keterampilan, dan pengalaman Anda. Kualitas 
diri Anda penting dan berharga. 


Di waktu mendatang, perhatikan ketika suara hati 
Anda mengecam Anda, amati berbagai pikiran 

yang mengganggu itu dan sebut saja pikiran itu 
sebagai pengganggu atau penyusup. Dalam benak 
Anda, serukan, Stop!” dan kembali ke pikiran 
Anda yang selalu ingin tahu. Saya heran mengapa 
saya memikirkan ini sekarang? Mengapa saya 
mempertanyakan pilihan itu? Mengapa saya terus 
menyalahkan diri sendiri? Beri diri Anda waktu 
untuk menjawab. Sekarang kenali semua rasa ingin 
tahu itu: bias negatif Anda yang sedang berbicara. 
Berbagai pikiran ini kemungkinan besar tidak benar. 
Anda tidak seperti itu. 


Dengan menggunakan waktu-sendirian untuk 
merenung dengan khusyuk, Anda membangun 
kekuatan batin sehingga Anda tidak tersingkir oleh 
cerita yang tidak akurat atau kecaman batin Anda. 
Dibutuhkan kegigihan, ketegaran, dan tekad. Anda 
juga harus mau menerima untuk merasa tidak 
nyaman: terimalah ketidaksempurnaan Anda, dan 
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biarkan diri Anda cukup rentan untuk menunjukkan 
ketidaksempurnaan itu kepada dunia. 


Salah satu cara untuk mempelajari siapa diri Anda 
adalah dengan berusaha menerima semua bagian 
dari diri Anda. Selain mengecilkan volume suara 
kecaman batin dan menangani percakapan batin 
yang negatif itu untuk menciptakan cerita yang lebih 
akurat, Anda juga harus meninggikan volume suara 
batin yang melambungkan Anda, dan untuk itu Anda 
perlu mengasihi diri sendiri. 
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Membangun 
Harga Diri 


Bagaimana jika pengalaman hidup Anda sejauh ini 
mengantarkan Anda menjadi sosok Anda saat ini? 
Saat yang menyebabkan Anda mulai menganggap 
diri Anda bernilai lebih dari yang semula Anda kira. 
Bagaimana jika setiap kesulitan membuat Anda 
menjadi lebih memahami diri Anda? Ini berarti Anda 
bisa percaya pada diri sendiri dan pada hidup Anda. 
Ini juga berarti Anda dapat memiliki keberanian 
untuk menggunakan waktu-sendirian tanpa 
gangguan. 


Segala sesuatu dalam hidup Anda, pada level 

mikro maupun makro, bermanfaat bagi Anda. 
Setiap gangguan, kekesalan, dan perasaan tidak 
puas justru bermanfaat; batu loncatan untuk lebih 
memahami diri Anda, melewati semua tekanan 

dan penilaian dan keterikatan. Dunia terbentang 
untuk membebaskan diri Anda. Pembebasan adalah 
lawan dari pengendalian diri. Di balik pembebasan, 
Anda dapat menemukan kedamaian. Namun, kita 
hanya bisa menghadirkan kedamaian seperti itu 
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dalam hidup kita apabila kita merasa diri kita layak 
mendapatkannya. Membangun kemampuan untuk 
mengasihi dapat membantu kita mencapai perasaan 
diterima yang menenteramkan hati ini. 


Melalui penerimaan-diri dan mengasihi-diri, 
kita dapat membebaskan diri dari pendapat, 
pembenaran, dan persetujuan orang lain. 


MEMUPUK PERASAAN KASIH 


Waktu-sendirian memberi kita kesempatan untuk 
mengizinkan diri kita menjadi manusia. Kita 

dapat mengingatkan diri sendiri bahwa kita tidak 
harus memahami semua hal. Kita hanya perlu 
mendengarkan diri sendiri dan menjadi sahabat kita 
sendiri, memberikan dukungan yang kita butuhkan 
kepada diri sendiri. 


Ada orang yang memilih gangguan—alkohol dan 
narkoba, berbelanja, dan menonton televisi—sebagai 
cara untuk melawan kecaman pedas yang ditujukan 
pada dirinya sendiri. Dia memilih untuk mati rasa 
daripada memberi santapan batin: merasa lebih 

baik melarikan diri daripada menghadapi masalah. 
Namun, gangguan semacam itu hanya terasa 
nyaman untuk sementara waktu. 
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BERTEMANLAH DENGAN DIRI 
SENDIRI 


Ketika menjadi sahabat diri sendiri, kita 
membebaskan diri dari pendapat dan persetujuan 
orang lain. Kita menjadi lebih bersedia untuk 
memercayai diri sendiri daripada mengandalkan 
orang lain untuk membuat kita merasa nyaman. 


Persetujuan batin, yang bertentangan dengan 
persetujuan dari luar atau izin dari orang lain, dapat 
menjadi salah satu strategi pemberdayaan yang 
paling radikal yang dapat Anda terapkan. Alih-alih 
berharap orang lain memahami Anda, mencintai 
Anda, menghargai Anda, melihat seberapa baik 
Anda, atau mengakui nilai diri Anda, mengapa Anda 
tidak melakukan semua itu untuk diri sendiri? 


e Alih-alih berpaling ke sesuatu yang membuat 
Anda mati rasa, cobalah duduk dengan tenang, 
menerima perasaan sakit, sebagai pengamat 
yang penuh kasih; ingatkan diri sendiri bahwa 
segala jenis perasaan pasti akan menghampiri, 
tapi kemudian pasti akan berlalu. Kasihi diri 
sendiri karena Anda harus menghadapi hidup 
dengan dibebani perasaan itu. Berbicaralah 
dengan diri sendiri seperti halnya dengan 
teman yang sedang berjuang menghadapi 
kesulitan. 
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e Renungkan pesan yang ingin Anda dengar dari 
orang lain. Apakah ada seseorang dalam hidup 
Anda yang Anda dambakan untuk mengatakan, 
“Saya mencintaimu”, atau “Saya sangat bangga 
padamu", atau “Saya percaya padamu"? 
Bagaimana jika Anda mulai mengatakan kata- 
kata tersebut pada diri sendiri setiap hari, kapan 
pun Anda merasa perlu mendengarnya, sesering 
yang Anda suka? 


Jika Anda bersedia melakukan hal itu, artinya Anda 
harus melepaskan keinginan untuk mengendalikan 
orang lain atau membutuhkan orang lain untuk 
menunjukkan cara tertentu agar Anda merasa 
nyaman. Dengan cara ini, kita merebut kembali 
kekuatan kita. Untungnya, dengan melakukan 
kegiatan sederhana ini, kita membuktikan pada 
diri sendiri bahwa kitalah yang menentukan 
perasaan kita. 


Salah satu kendala terbesar yang dihadapi orang 
ketika melakukan perubahan dalam hidupnya 
adalah kekhawatiran tentang apa kata orang lain 
dan apakah dirinya bisa dihakimi atau ditolak 
dengan cara tertentu. Namun, jika kita terus- 
menerus memberikan persetujuan pada diri sendiri, 
membiarkan diri kita menjadi manusia yang tidak 
sempurna dan, dengan demikian, menerima diri kita 
sendiri, maka kita tidak lagi terikat pada persetujuan 
orang lain. Kita bebas bergerak menuju perubahan 
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dan melakukan perubahan, apa pun yang dipikirkan 
orang lain. Inilah hakikat pola pikir honjok. 


Apabila kita memberi diri kita persetujuan batin 

yang kita butuhkan untuk membuat perubahan, akan 
lebih mudah bagi kita untuk membiarkan orang 

lain bereaksi semaunya. Kekuatan batin seperti itu 
tidak ditentukan oleh pujian atau kecaman, tetapi 
merupakan perasaan yang stabil. Kesejahteraan 
Anda tidak bergantung pada orang lain yang 
menemani karena mereka tidak dapat menentukan 
siapa Anda; justru Andalah yang paling mengenal diri 
Anda sendiri. 
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PERBUATAN PENUH KASIH 


Tanyakan dalam hati: jika pekerjaan, uang, 
keluarga, dan kesehatan saya diambil, apa yang 
tersisa yang tidak berubah? Ini cara membangun 
harga diri. 


Berdasarkan pengetahuan yang Anda dapatkan 
tentang siapa diri Anda setelah merenungkan 
diri ketika sedang sendirian, tanyakan: Apa yang 
membahagiakan Anda? Apa yang positif tentang 
diri Anda? Ini bisa mengalihkan perhatian dari 
fokus yang diarahkan oleh bias negatif bawaan 
yang meneriakkan apa yang salah pada diri 
Anda. 


Sering-seringlah bertekad untuk menggunakan 
kekuatan karakter Anda. Menurut penemu 
psikologi positif, Profesor Martin Seligman, 
sering menebarkan pemberian, seperti kebaikan, 
kreativitas, harapan, dan rasa syukur, dapat 
berdampak langsung pada tingkat kesejahteraan 
dan kepuasan hidup kita. 


Nilailah pengaruh media sosial terhadap harga 
diri Anda. Banyak sekali yang menggunakan 
media sosial sebagai cara untuk terhubung, 
untuk melindungi diri dari perasaan kesepian, 
tetapi harga dirinya hancur ketika tidak 
banyak teman yang memberikan jempol, 
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padahal media sosial bukanlah forum yang 
tepat untuk membuat diri kita rentan dan 
memupuk hubungan yang bermakna dan 
mendalam. Media sosial mungkin menawarkan 
sesuatu, tetapi sadarilah apa yang Anda cari. 
Apakah Anda melarikan diri? Apakah Anda 
terus-menerus memeriksa FB untuk melihat 
berapa banyak jempol yang Anda hasilkan? 
Menurut saya, jauh lebih menyenangkan 
bercengkerama dengan seseorang di dunia 
nyata atau berusaha lebih memahami 

dan memercayai diri Anda sendiri. Jika 
penggunaan media sosial terbukti merugikan, 
coba kurangi berinteraksi di situ. 


Lacak kemajuan Anda. Dapatkah Anda 
menerima kritik dari atasan atau mitra Anda 
tanpa memasukkannya ke dalam hati bahwa 
ada yang tidak beres pada diri Anda atau 
kualitas pekerjaan Anda? Bisakah Anda melihat 
kritik itu sebagai peluang untuk perbaikan, 
sebagai peluang untuk berkembang? Bisakah 
Anda menerima bahwa Anda sedang belajar dan 
tidak apa-apa jika sesekali berbuat salah? Anda 
mengalami kemajuan jika sudah mengetahui 
dan menyadari kapan Anda mulai menyalahkan 
diri sendiri. 
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Makin tulus kita menerima diri sendiri, makin besar 
pula kepercayaan kita pada diri sendiri. Makin 
besar kita mengasihi diri sendiri, makin tinggi 

pula harga diri kita. Dan makin baik harga diri kita, 
makin nyaman pula kita menggunakan waktu untuk 
menemani diri sendiri, menerapkan gaya hidup 
honjok. 


Menumbuhkan harga diri adalah mempersiapkan diri 
untuk seumur hidup bersedia menerima fakta bahwa 
perubahan tidak mungkin dihindari. Pekerjaan kita 
berubah: anak-anak kita makin dewasa; orangtua 
kita meninggal: tubuh kita makin lemah. Peran kita 
sebagai anak, atlet, direktur, perawat atau apa pun— 
semua akan berubah. 


Menyendiri ibarat mempersiapkan diri untuk 
menerima kebenaran tentang adanya perubahan 

itu. Apabila langkah persiapan itu sudah dimulai, 
Anda akan makin terampil memadukan berbagai 
gelombang perubahan yang Anda hadapi dalam 
hidup. Perubahan selalu dimulai dengan kesadaran. 
Dan dengan kesiagaan, kita dapat dengan lebih sadar 
dan dengan sengaja merencanakan kegiatan seorang 
diri yang dirasakan paling cocok dengan diri kita dan 
melakukan lebih banyak kegiatan yang membuat kita 
gembira sehingga kita dapat menciptakan perasaan 
yang ingin kita rasakan dan kehidupan yang ingin kita 
wujudkan. 
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Menikmati 
Waktu-Sendirian 


Gaya hidup Honjok menawarkan penangkal, 
sekaligus bantuan, untuk menyikapi hubungan 
antarmanusia yang terus-menerus terjadi di 
dunia yang bergerak serbacepat. Gaya hidup ini 
menawarkan kesempatan untuk melepaskan diri 
dari kerumunan orang. Menikmati kesendirian 
sangat memuaskan kalbu dan menawarkan 
banyak manfaat: ruang gerak yang lebih lapang, 
memutuskan segala sesuatu sendiri, dan bebas 
melakukan apa saja sesuka hati, dengan cara 
sekehendak hati. Dengan demikian, kesenangan 
individualisme merupakan kekuatan pendorong 
gaya hidup honjok. 


GAYA HIDUP SENDIRIAN 


Memilih untuk hidup di saat ini untuk diri sendiri, 
bukan demi orang lain, adalah hakikat gaya hidup 
honjok. Waktu-sendirian memberi kesempatan 
untuk memusatkan perhatian pada saat sekarang. 
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Lebih mudah menjalani gaya hidup tunggal jika tidak 
banyak gangguan. Anda bisa lebih memperhatikan 
apa yang Anda lakukan dan dunia di sekitar Anda 
apabila Anda tidak diganggu orang lain. Anda dapat 
memusatkan perhatian sepenuhnya pada saat 
menikmati makanan atau perjalanan ketika tidak 
ada yang menuntut perhatian atau mengajak Anda 
mengobrol. 


Tentu saja, gaya hidup honjok tidak hanya tentang 
bersantai di rumah, sendirian, tanpa orang lain 

di sekitar Anda, tetapi juga tentang berpartisipasi 
dalam kegiatan yang dilakukan sendirian, bahkan 
di antara kerumunan orang—baik itu ke kafe untuk 
makan atau minum kopi, menonton film di bioskop, 
atau berwisata sendirian. 


Salah satu manfaat gaya hidup honjok adalah 
kemampuan untuk menghemat uang. Makan siang 
bersama teman dapat berarti berbagi biaya makan 
atau minum. Namun, makan sendirian pasti lebih 
murah. 


Mungkin manfaat terbesar jika Anda melakukan 
kegiatan seperti itu sendirian adalah kebebasan 
untuk memilih ke mana Anda pergi dan apa yang 
Anda lakukan tanpa harus mempertimbangkan 
kebutuhan, keinginan, atau pola diet orang lain. Anda 
dapat melakukan apa pun yang Anda suka. 


Kebebasan tanpa larangan atau pembatasan ini 
merupakan daya tarik utama gaya hidup honjok. 
Anda dapat terus-menerus memikirkan apa yang 
menyenangkan, bukan apa yang masuk akal; juga 
menyenangkan diri sendiri, bukan menyenangkan 
orang lain. 


JOMO 


Takut kesepian dan FOMO (Fear of Missing Out - 
Takut Kehilangan) dapat membuat kita enggan 
meluangkan waktu untuk diri sendiri. Namun, 
bagaimana dengan JOMO (Joy of Missing Out - 
Nikmatnya Kehilangan)? JOMO dialami ketika 

kita menyambut gembira acara yang dibatalkan 
atau memutuskan untuk tidak menghadiri 

acara yang didatangi banyak orang dan malah 
memprioritaskan waktu-sendirian. JOMO memberi 
kita kesempatan untuk melakukan apa pun yang 
kita suka. Alih-alih berpakaian pesta yang rapi, kita 
bisa mengenakan pakaian rumah yang nyaman dan 
menikmati malam santai yang tidak direncanakan 
di rumah. 


NIKMATNYA KEASLIAN 


Selain bebas mengatur diri sendiri dan bebas 
memilih sesuka hati, gaya hidup honjok memberi 
kebebasan untuk menjadi diri sendiri, tanpa harus 
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memenuhi harapan orang lain atau mengubah diri 
Anda agar bisa diterima orang lain. 


Waktu-sendirian memberi kita kesempatan untuk 
menanggalkan topeng dan senyum basa-basi, serta 
menjadi diri kita yang asli. Ketika tidak ada orang lain 
di sekitar, kita bisa mengungkapkan jiwa sejati kita. 
Kita tidak perlu berpura-pura, kita bisa tampil apa 
adanya. 


Jadi, salah satu hal paling berdampak yang dapat kita 
lakukan untuk diri sendiri adalah menciptakan ruang 
untuk istirahat dalam kesendirian tanpa berusaha 
melakukan apa pun atau menjadi siapa pun. Biarkan 
misteri terungkap sehingga kita dapat melepaskan 
semua “keharusan” yang didiktekan kehidupan pada 
kita. Kita bisa diam dan bersandar pada diri sendiri, 
tanpa dinilai siapa pun. 


Dengan demikian, kesendirian dapat menghasilkan 
rasa penerimaan diri yang penuh cinta: perasaan 
bahwa diri Anda sendiri sudah cukup. 


LEBIH BANYAK WAKTU UNTUK DIRI 
SENDIRI 
Selain lebih murah, makan dan minum sendirian pun 


membutuhkan lebih sedikit waktu. Kita tidak perlu 
pergi ke rumah teman untuk menjemputnya dalam 
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perjalanan ke restoran, atau menghabiskan waktu 
untuk mengobrol sebelum memesan makanan atau 
setelah selesai makan. Sebaliknya, honjok dapat 
memanfaatkan waktu yang digunakan bersama 
orang lain untuk digunakan sendiri. 


Ini sangat bermanfaat. Terutama mengingat bahwa 
kesibukan dan intensitas kehidupan sehari-hari telah 
menciptakan rasa kekurangan waktu. Akhirnya, 
timbul keinginan untuk memanfaatkan setiap detik 
dengan sebaik-baiknya. 


Tekanan kerja dan kewajiban sosial setelah bekerja 
makin menguatkan kelangkaan waktu tersebut 

dan kebutuhan tak henti-hentinya untuk tidak 
ketinggalan. Gangguan terus-menerus yang muncul 
dalam kehidupan sehari-hari membuat kita tidak 
terhubung dengan semestinya dengan orang lain 
dan dengan diri sendiri. Kita mengabaikan, bukan 
memperhatikan, ketika kita memusatkan perhatian 
pada daftar tugas yang harus diselesaikan. 


Gaya hidup Honjok memberi lebih banyak waktu- 
sendirian, lebih banyak waktu untuk tidak tergesa- 
gesa dan berhenti sejenak: kesempatan untuk 
meraih ketenangan. Kita dapat memilih untuk 
mengisi waktu itu dengan kegiatan menyenangkan, 
seperti membaca, menggambar, atau bernyanyi. 
Atau, kita dapat menggunakan waktu itu untuk tidak 
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melakukan apa-apa dan mendengarkan diri kita 
sendiri; menghormati pikiran dan perasaan kita. 


Anda bisa membaca, bermeditasi, memasak, 
berkebun, berkreasi, berfantasi; menulis, bermain 
musik atau mendengarkan lagu, duduk, berjemur 
atau sekadar berenang; begitu banyak cara untuk 
menikmati waktu-sendirian dan membuat Anda 
bahagia. 
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Menciptakan Ritual 
Perawatan Diri 


Jika Anda dapat menciptakan ritual yang menjadi 
ciri Waktu-sendirian Anda, seperti minum secangkir 
teh hangat atau duduk di tempat yang nyaman, Anda 
dapat membuat ritual itu menjadi kebiasaan, bukan 
kemewahan. 


Coba lakukan perawatan diri tersebut dan 
jadwalkan waktunya seperti Anda menjadwalkan 
janji pertemuan dengan orang lain. Anda memiliki 
janji pertemuan dengan diri sendiri, yang sama 
pentingnya, bahkan mungkin lebih penting daripada 
janji pertemuan yang lain. 


Anda mungkin dapat menyelipkan waktu saat selesai 
bekerja di kantor dan sebelum tiba di rumah, atau di 
pagi hari sebelum melakukan kegiatan Anda sehari- 
hari. Makin sering ritual ini Anda lakukan, makin 
cepat pula ritual itu menjadi kebiasaan dan akhirnya 
berkelanjutan. 
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Dengarkan kata hati dan tanyakan, “Apa yang saya 
perlukan hari ini?” Pilih kegiatan yang menyehatkan 
batin, bukan membiarkan diri Anda mati rasa dan, 
jika mungkin, upayakan agar ritual perawatan diri 
menjadi kebiasaan. 


Ciptakan ruangan sepi untuk mengembangkan 
kegiatan mendengarkan dengan baik dalam 
kesendirian. Peralatan apa yang bisa membantu 
Anda lebih menikmati perawatan diri dan waktu- 
sendirian? Pojok ruangan yang tenang dengan bantal 
yang nyaman dan secangkir teh panas? Bangku di 
bawah pohon favorit Anda? Buku favorit Anda? Buku 
catatan? Buku harian? 
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RITUAL PERAWATAN DIRI 


Berendam santai di bak mandi yang diisi tetesan 
minyak harum favorit Anda atau mandi di bawah 
pancuran yang menyegarkan. 


Berjalan di hutan rindang atau berenang di pagi 
hari. 


Memilih untuk membaca atau bersantai, bukan 
terpaku menonton Netflix. 


Asyik berkesenian, seperti menggambar, 
melukis, mewarnai, atau membuat kerajinan 
tangan. 


Menjadwalkan akhir pekan untuk dipijat, 
perawatan wajah, atau bersantai di spa. 


Tidur siang atau menari, apa pun yang Anda ingin 
lakukan pada saat itu. 


Mencintai diri sendiri dengan menuliskan semua 
hal yang Anda sukai tentang diri Anda. 


Mengisi buku harian atau bermeditasi. 


Membuat secangkir teh herbal hangat, 
berselimut dan duduk di tempat yang nyaman 
sambil melamun. 
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Merenung Sendiri 
dan Menulis Buku Harian 


Menulis buku harian bukan hanya untuk diwariskan 
ke anak cucu. Banyak sekali manfaat menuliskan 
pikiran, perasaan, dan kekhawatiran dalam buku 
harian. Ada kekuatan pribadi ketika menggerakkan 
bolpoin menari-nari di atas kertas karena Anda 
dapat meluapkan perasaan, mencapai tujuan, 
meningkatkan kesadaran diri, dan meningkatkan 
kecerdasan emosi. 


Mengisi buku harian dapat membuat Anda mengenali 
batin Anda, memungkinkan Anda memperoleh 
kejelasan, menjernihkan pikiran, tidur lebih nyenyak, 
dan merasa lebih nyaman. Dengan menulis, 

Anda menjadi lebih mudah memahami berbagai 

hal, mengurai pikiran yang campur aduk, dan 
menemukan cara memecahkan masalah. Kegiatan 
itu memudahkan Anda menangkap momen berharga 
dan lebih memperhatikan apa yang terjadi pada 
suatu hari sehingga Anda dapat lebih memahami 
pikiran Anda. Melalui buku harian, waktu-sendirian 
dapat menjadi produktif, positif, dan menyehatkan. 
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Mungkin Anda menulis: 


e Halaman pagi: ritual ini (morning pages) menjadi 
terkenal karena ditulis oleh Julia Cameron 
dalam bukunya The Artist's Way: halaman pagi 
dapat memacu kreativitas saat Anda menulis 
beberapa halaman “arus kesadaran" setiap pagi, 
tanpa memikirkan apa yang Anda tulis. Ritual 
ini dapat memunculkan gagasan dan pemikiran 
yang tidak Anda sadari dan berperan sebagai 
katalis untuk memacu perubahan dalam hidup 
Anda. 


e Harapan dan rencana untuk masa depan: 
tulisan ini dapat menggambarkan seperti apa 
harapan hidup Anda dalam waktu satu tahun, 
lima tahun, dan sepuluh tahun ke depan. Lukis 
sebuah gambar dan pikirkan langkah kecil yang 
dapat Anda lakukan hari ini untuk lebih dekat ke 
berbagai impian itu. 


e Daftar terima kasih atau rasa syukur: daftar 
ini dapat mencakup hal-hal yang Anda syukuri 
sekarang dan di saat ini. Para peneliti bidang 
psikologi positif menemukan banyak manfaat 
saat kita mengungkapkan rasa terima kasih 
dengan menuliskan tiga hal atau lebih yang Anda 
syukuri. Memusatkan perhatian pada hal-hal 
yang sudah kita miliki, bukan pada hal-hal yang 
belum kita miliki, dapat meningkatkan emosi 
positif dan kesejahteraan. Tuliskan siapa atau 
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apa yang Anda syukuri dan mengapa, dan tulis 
setiap momen menyenangkan yang ingin Anda 
nikmati. Ini juga bisa menjadi bacaan positif 
untuk bernostalgia di waktu mendatang. 


Daftar pencapaian: daftar ini dapat menepiskan 
perasaan bahwa Anda tidak cukup baik. 
Mengingatkan diri sendiri tentang prestasi Anda 
dapat membuat Anda lebih percaya diri tentang 
apa yang mampu Anda lakukan. 


Surat ucapan terima kasih atau permintaan 
maaf: Anda tidak perlu mengirimnya, tetapi 
ungkapan perasaan Ini mungkin membuat Anda 
merasa lebih baik tentang sesuatu yang mungkin 
terjadi di masa lalu. 


Kekhawatiran, gagasan, dan daftar: tulisan ini 
bisa berupa apa saja yang ingin Anda keluarkan 
dari benak Anda dan dituliskan di atas kertas 
sehingga Anda bisa terus menjalani hidup Anda. 
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Waktu-sendirian tidak perlu produktif menurut 
pengertian tradisional. Masyarakat modern 
mungkin telah menciptakan dorongan yang sudah 
mendarah daging dan sulit diubah untuk produktif, 
dorongan yang biasanya mengaitkan produktivitas 
dengan nilai diri. Namun, penelitian menunjukkan 
bahwa tradisi meditasi kuno memiliki manfaat yang 
dapat memacu produktivitas, bukan menghambat. 


Tentu saja, meluangkan waktu dari jadwal 

sibuk kita untuk bermeditasi mungkin terasa 
berlawanan dengan naluri, padahal meditasi mampu 
meningkatkan konsentrasi dan memperpanjang 
durasi perhatian kita, sekaligus mengurangi stres 
dan rasa cemas. Jadi, meditasi adalah alat bantu 
yang berguna yang memudahkan kita memusatkan 
perhatian dengan lebih baik selama waktu yang kita 
gunakan untuk bekerja. Manfaat lain meditasi adalah 
meningkatkan kesadaran diri. Jadi, luangkan waktu 
untuk menemani diri sendiri. 
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Pertama, cari ruangan sepi dan luangkan waktu 
minimal sepuluh menit. Anda bisa duduk tegak 
atau berbaring. Kemudian, mulailah menarik napas 
panjang selama lima hitungan dan buang napas 
selama enam hitungan. 


MEDITASI KHUSYUK 


Jenis meditasi ini mengajak Anda untuk memusatkan 
perhatian pada indra dan napas. 


e Tetap buka mata dan catat di benak Anda apa 
saja yang Anda lihat di sekitar Anda. 


e Pejamkan mata dan fokuskan perhatian pada 
hal-hal yang dapat Anda dengar—mula-mula 
berfokuslah pada hal-hal yang dapat Anda 
dengar dari dekat, lalu alihkan perhatian pada 
hal-hal yang dapat Anda dengar dari kejauhan. 


e Bayangkan hal-hal yang dapat Anda cium, cicipi, 
dan sentuh; gunakan indra untuk terhubung 
kembali ke diri Anda. 


e Tarik napas panjang, lalu buang napas. Rasakan 
sensasi tubuh Anda dan catat di benak Anda. 


e Pusatkan kembali perhatian ke napas Anda. 


e Saat pikiran muncul di benak Anda, biarkan pikiran 
itu melayang, tanpa menghakimi, dan kembalikan 
perhatian ke napas, lalu ke indra Anda. 
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e Ulangi, apa yang bisa Anda lihat, dengar, 
rasakan, cium, sentuh? Kemudian perhatikan 
kembali napas Anda. 


e Katakan dalam hati, “Tarik napas, 2, 3, 4”, buang 
napas, 2, 3,4”, dan perhatikan bagaimana napas 
Anda saat memasuki dan meninggalkan tubuh 
Anda. Perhatikan perut Anda yang kembung 
kempis. 


e Fokuslah pada pernapasan dan kembalikan 
pikiran ke napas Anda setiap kali Anda tergoda 
memikirkan hal lain. 


Ada baiknya Anda menggunakan alat bantu, misalnya 
lilin, dan fokus memperhatikan nyala api. Biarkan 
benak Anda menjadi hening. Biarkan pikiran 
membanjiri benak Anda. Jangan menilai pikiran itu. 
Jangan mempertahankan pikiran itu. Jika pikiran 
Anda terasa terlalu hiruk pikuk, fokuskan perhatian 
ke nyala api. Ketika waktu meditasi sudah habis, 
ucapkan terima kasih pada diri sendiri karena telah 
meluangkan waktu untuk merawat diri sendiri. 


MEDITASI TERPANDU 


Mungkin Anda lebih suka mencoba meditasi 
terpandu dengan menginstal aplikasi tertentu. 
Dengarkan kata-kata yang memandu perhatian 
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Anda dan ikuti instruksi saat Anda menarik dan 
membuang napas. 


Para peneliti di Harvard University membuktikan 
bahwa meditasi khusyuk yang dilakukan secara 
teratur mampu secara positif mengubah struktur 
otak, meningkatkan ketebalan korteks hipokampus, 
yakni bagian otak yang mengatur memori dan 
pembelajaran, sehingga menggunakan waktu- 
sendirian untuk bermeditasi adalah cara yang bagus 
untuk memperlengkapi diri Anda untuk tumbuh dan 
berkembang. 
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Gerakan 
Meditasi 


Sering kita memandang pergerakan dalam hidup 
kita sebagai disiplin yang diperlukan, yakni 

cara untuk mengikuti pedoman kesehatan yang 
ditentukan. Kita lupa untuk menjalani kehidupan 
dengan riang. Masih ingatkah Anda bagaimana 
rasanya berlari-lari saat masih kecil dulu? Anda 
tidak memikirkan seperti apa tubuh Anda. Anda 
tidak peduli apakah lengan Anda terayun-ayun, 
dan bahkan mungkin tidak memikirkan ke arah 
mana Anda berlari. Anda menikmati momen 

itu, merasakan kekuatan tubuh saat paru-paru 
mengembang dan kaki melonjak ke depan. Pikiran 
Anda terhubung ke tubuh Anda. 


Sebagai orang dewasa, rasanya lebih sulit 
mendapatkan hubungan pikiran-tubuh secara 
alami seperti anak-anak. Meskipun demikian, kita 
dapat meraih pengalaman ini melalui gerakan 
meditasi, yakni cara bergerak yang memusatkan 
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Anda dan menenangkan Anda, membuat Anda dapat 
menghubungkan pikiran dengan tubuh sehingga 
Anda tidak memikirkan masa lalu ataupun masa 
depan. Anda tidak khawatir dan tidak pula punya 
rencana. Anda menjalani hidup apa adanya. Anda 
bisa mengikuti kelas meditasi sendirian tetapi 
dikelilingi sejumlah orang, atau benar-benar 
melakukannya sendirian. Yang mana pun pilihan 
Anda, gerakan meditasi cocok dengan gaya hidup 
honjok karena berfokus pada pengembangan 
hubungan pikiran-tubuh. 


Artikel dalam Journal of Clinical Medicine, 2018, 
melaporkan bahwa gerakan meditasi tradisional, 
seperti tai chi, yoga, dan qigong, efektif menangani 
berbagai masalah seperti rasa cemas, masalah 
tidur, dan depresi. Kombinasi antara peregangan, 
pernapasan, dan relaksasi melalui jenis gerakan ini 
makin populer karena makin banyak orang mencari 
cara untuk menenangkan pikiran di dunia yang sibuk. 
Dalam Survei Wawancara Kesehatan Nasional baru- 
baru ini di Amerika Serikat, orang Amerika menilai 
ketiga aktivitas itu sebagai terapi pelengkap yang 
disukai. 


Namun, Anda tidak perlu melakukan hal-hal ini 
untuk mengembangkan hubungan pikiran-tubuh 
dengan bergerak. Salah satu sisi positif gerakan 


meditasi adalah tidak ada cara yang benar atau 
salah. Kita dapat melakukannya dengan segala jenis 
aktivitas fisik sendirian, termasuk berolahraga di 
gym atau menari di klub yang penuh sesak. 


Bayangkan gerakan favorit Anda. Apakah Anda 
senang bermain lompat tali, melompat di udara, 
berputar-putar, berdansa, atau meluncur cepat 

di atas es? Jenis aktivitas fisik apa yang dapat 
membantu Anda merasa mengalir dengan mulus, 
yang membuat Anda asyik sendiri? Gerakan apa yang 
Anda sukai saat masih kecil? Lakukanlah. Melompat 
dan melesakkan bola ke keranjang di lapangan 
basket di sekitar rumah. Berlari secepat mungkin 

di jalan sepi dekat rumah. Bersepeda sendirian di 
jalan sepi. Menari di halaman rumah dengan kaki 
telanjang. Menarik napas. Jangan menilai. Tidak 
usah memikirkan orang lain. Nikmati saja semua itu. 


Berjalan-Jalan 
di Alam Terbuka 


Peneliti kesehatan masyarakat mendapati 

bahwa meluangkan waktu di alam terbuka 

dapat membangkitkan daya pemulihan diri 

untuk menghilangkan stres serta meningkatkan 
kebugaran dengan meningkatkan fungsi kekebalan 
tubuh dan menurunkan tekanan darah. Pada 1984, 
Robert Ulrich, Ph.D., dosen di Chalmers University 
of Technology di Swedia, mendapati bahwa pasien 
berhasil mengatasi rasa sakit pasca-operasi dengan 
lebih baik jika melihat pepohonan dari jendela 
kamar. 


Bukti dari 140 lebih penelitian yang melibatkan 290 
juta orang juga menunjukkan bahwa menikmati 
suasana serbahijau, antara lain lahan terbuka 
tanpa bangunan yang dihiasi tetumbuhan alami, 
taman kota, dan tanaman hijau di tepi jalan—dapat 
meningkatkan kesehatan secara signifikan. 


Di seluruh dunia, manusia menikmati alam dengan 
cara yang berbeda-beda. Pemandian di hutan atau 
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shinrin-yoku adalah terapi populer di Jepang, 

yakni menghabiskan waktu di hutan, duduk santai, 
berbaring, atau berjalan-jalan. Di Belanda, orang 
suka berjalan-jalan makan angin, kebiasaan yang 
dikenal sebagai uitwaaien, yang dapat menjernihkan 
pikiran dan menyegarkan tubuh. 


Ketika menghabiskan waktu sendirian dengan 
berjalan-jalan di alam terbuka, Anda dapat 
terhubung ke alam saat menikmati pemandangan 
dan bunyi-bunyian di sekitar Anda: angin sepoi di 
antara pepohonan, riak air danau, burung berkicau di 
dahan, atau bisikan hutan nan memukau. 


Bayangkan rute perjalanan Anda sehari-hari. Kapan 
terakhir kalinya Anda benar-benar memperhatikan 
perjalanan itu? Usahakan untuk lebih menikmatinya 
dan memperhatikan keadaan di sekitar Anda. 


e Perhatikan rambu lalu lintas, pepohonan di tepi 
jalan. Perhatikan awan di langit, orang yang lalu- 
lalang. Amati bagaimana perasaan tubuh Anda, 
suara napas Anda, dan pikiran yang datang dan 


pergi. 


e  Berjalanlah melintasi hutan atau ruang hijau 
lain di dekat rute perjalanan itu. Duduk di 
bawah pohon dan dengarkan dengan kagum. 
Saksikan perubahan warna alam seiring dengan 
berlalunya waktu. Amati sensasi di tubuh 
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Anda, saat angin membelai Anda, dan rasakan 
ketenangan yang indah. Perhatikan betapa 
ruang yang sunyi menenangkan Anda. Anda bisa 
juga berjalan sendirian di bawah sinar bulan 
purnama. Dengarkan. Dengarkan baik-baik. 
Rasakan bagaimana kegiatan ini membuat Anda 
terjaga. 


Gunakan pancaindra saat Anda berjalan untuk 
memperhatikan segala sesuatu di sekitar Anda. 
Bayangkan suara yang terdengar, pemandangan 
yang terlihat, bau yang tercium, tanah di bawah 
kaki Anda. Bertindaklah seolah-olah Anda belum 
pernah melihat atau mendengar atau mencium 
tempat ini sebelumnya dan Anda ingin tahu apa 
yang Anda alami. 
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Menjelajahi 
Sisi Kreatif 


Selama bertahun-tahun, orang telah menggunakan 
terapi seni sebagai cara untuk memanfaatkan 
emosi yang terlalu sulit diungkapkan secara lisan. 
Anda tidak usah ke terapis atau mengikuti kursus 
untuk belajar cara membuat karya seni. Anda tidak 
perlu mendaftar untuk mengikuti kegiatan lainnya 
yang terjadwal. Anda dapat melakukannya sendiri. 
Sekarang juga. 


Kreativitas ada pada diri kita semua, tidak 
dipengaruhi oleh penghasilan, usia, atau 
kemampuan. Hanya ada aturan ini: tepiskan 
anggapan Anda tentang diri sendiri. Termasuk di 
antaranya penilaian dan pandangan Anda tentang 
seberapa kreatif Anda dan hasrat untuk menjadi 
sempurna. 


Kegiatan ini bukan tentang membuat karya yang 
paling sempurna. Ini tentang meluangkan waktu 
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untuk berhenti sejenak dalam kehidupan Anda yang 
sibuk, mengekspresikan diri dan tetap menikmati 
momen ini. Dengan sikap seperti ini, kegiatan 
mewarnai bisa menjadi langkah awal yang sempurna 
untuk menjelajahi kreativitas Anda, terutama jika 
Anda merasa tidak nyaman untuk melakukan 
sesuatu yang artistik atau menulis. 


Ada alasan mengapa buku mewarnai untuk orang 
dewasa makin populer dalam beberapa tahun 
terakhir. Kegiatan mewarnai mengirim sinyal ke 
sistem saraf kita untuk menikmatinya. Mewarnai 
juga berperan dalam mengurangi adrenalin dan 
kortisol (hormon stres) dalam tubuh. 


Mungkin Anda lebih tertarik untuk menulis 

puisi, menulis catatan untuk orang tercinta, atau 
menyusun daftar dan rencana hidup Anda. Jika 
menulis tampak menarik bagi Anda, kegiatan itu 
dapat memperdalam keakraban Anda dengan diri 
sendiri, dengan kesendirian, dan dengan kehidupan. 
Berikut dikemukakan beberapa cara untuk 
memanfaatkan kreativitas Anda: 


e Luangkan waktu untuk berkreasi selama 10- 
15 menit sehari—sejenak mengesampingkan 
pekerjaan, kegiatan belajar, atau janji 
pertemuan. 
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Pikirkan bagaimana Anda dapat memanfaatkan 
kreativitas dengan cara yang dapat meredam 
kesibukan Anda, dan letakkan alat bantu yang 
relevan di dekat Anda, sehingga Anda dapat 
meraihnya setiap saat. Beli satu set cat air, kuas, 
dan kertas, atau kamera yang bagus sehingga 
Anda dapat memotret apa pun yang menarik 
bagi Anda saat sedang berada di luar rumah atau 
di dalam rumah. Cari petunjuk cara menulis di 
internet dan beli buku catatan dan bolpoin yang 
bagus. 


Anggaplah selembar kertas kosong sebagai cara 
untuk mengekspresikan diri. Pikirkan apa yang 
ingin ditunjukkan tubuh Anda. Anda mungkin 
mendapati bahwa Anda berhasil menyelesaikan 
tantangan yang Anda hadapi, atau mungkin dapat 
melihat masalah dalam hidup Anda dengan lebih 
jelas, atau lebih mampu memproses sesuatu 
yang terjadi pada diri Anda. 


Dengan bebas, menulislah, membuat corat- 
coret, menggambar, atau melukis—terima saja 
dengan tangan terbuka semua kegiatan kreatif 
yang menghampiri Anda saat itu. Pilih warna 
yang mencerminkan emosi Anda. Mungkin Anda 
akan menggambar sesuatu. Atau Anda bisa 
menggunakan waktu itu untuk membiarkan 
kesadaran Anda mengalir ke atas kertas melalui 
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kata-kata, tanpa mengecam atau memolesnya. 
Jenis coretan, lukisan, tulisan, atau pewarnaan 
yang tidak terputus ini membuat kita dapat 
bergerak maju melalui perasaan sehingga tubuh 
kita tidak menahan emosi yang sulit dibendung. 


Anda tidak harus fasih atau berjiwa seni untuk 
memanfaatkan sisi kreatif Anda. Anda hanya perlu 
mengakses pikiran ingin tahu Anda dan membiarkan 
emosi memimpin Anda. Lihat ke mana semua itu 
membawa Anda. Ikuti imajinasi Anda. Tangguhkan 
kritik batin. Dan saksikan apa yang terungkap. 


CCCCEGCRGCCEE A 
AA AA CORR CC 


Bertualang 


Berwisata sendirian makin populer dalam 10 tahun 
terakhir. Wisata jenis ini membuka kesempatan 
untuk pergi ke mana pun yang Anda inginkan, di 
waktu yang Anda inginkan, dan melakukan apa 

pun yang Anda inginkan. Bagi penganut gaya hidup 
honjok, berwisata sendirian merangkum perasaan 
bebas yang diperoleh dari menjalani hidup sendiri. 
Anda menyusun rencana dengan diri sendiri, lalu 
berangkat. 


Saat berwisata sendirian, Anda dapat mengobrol 
dengan orang lain apabila Anda memang ingin 
mengobrol. Atau, Anda juga bisa asyik membaca 
buku tanpa ada yang mengeluhkan fokus batin 
Anda, sementara Anda sendiri tidak peduli. 
Berwisata sendirian bisa menjadi pengalaman yang 
membebaskan. 
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Berwisata sendirian bisa juga membuka kesempatan 
bagi Anda untuk memikirkan hal-hal yang terpenting 
bagi Anda saat Anda menyadari hal apa saja yang 
membuat Anda bahagia. Contohnya, mungkin 

Anda berhasil menjelajahi sebuah kota baru atau 
mengobrol dengan orang yang Anda temui di 
warung kopi. Mungkin juga Anda menikmati karya 
seni jalanan atau duduk di alun-alun yang ramai, 
mendengarkan orang berbicara dalam bahasa 
asing. Anda mungkin juga menghargai waktu sunyi 
sendirian di malam hari ketika dapat mengenang 
kembali pengalaman yang lalu dan menulis di buku 
harian tentang prestasi Anda. 


Jika Anda belum pernah berwisata sendirian, 
cobalah berjalan-jalan ke tempat yang tidak terlalu 
jauh dari rumah. Misalnya, kunjungan akhir pekan 
ke tempat yang dapat dijangkau beberapa jam 
perjalanan dari rumah, atau bepergian dengan 
seorang teman, lalu masing-masing menghabiskan 
satu atau dua hari sendirian. Atau, bagaimana 
dengan retret, yang mengalokasikan waktu- 
sendirian dalam agendanya? Bangun kepercayaan 
diri Anda dengan melakukan perjalanan singkat dan 
berjalan-jalan ke luar negeri. 


Cari berbagai kiat wisatawan tunggal di berbagai 
situs online, seperti solotravelerworld.com. 
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Untuk tetap terhubung saat bepergian sendirian: 


e Ikutilah wisata grup, tinggal di hostel, dan 
mengobrol dengan penduduk setempat agar 
tetap terhubung dengan manusia. Sebenarnya, 
peluang Anda untuk mengenal orang lain makin 
besar jika Anda bepergian sendirian, daripada 
hanya berkomunikasi dengan teman, keluarga, 
atau grup. Cari tahu apa yang disukai penduduk 
setempat tentang tempat yang Anda kunjungi 
sehingga Anda dapat mengalaminya melalui 
kacamata mereka. 


e Tuliskan petualangan Anda di blog pribadi atau 
cantumkan lokasi Anda di media sosial. Hal ini 
dapat membantu Anda merasa ditemani orang 
lain selama perjalanan, bahkan saat Anda 
bepergian sendirian. 
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MEMELIHARA KESELAMATAN 


Pada 1998, Heather Gibson, pakar sosiologi di 
Sekolah Tingai Kesehatan dan Kinerja Manusia di 
University of Florida mempelajari kesulitan yang 
dihadapi wisatawan wanita dan wisatawan tunggal, 
terutama yang terkait dengan masalah keselamatan 
dan keberatan keluarga dan teman. Saat ini, dunia 
masih belum sepenuhnya aman untuk wisatawan 
tunggal atau berkelompok, tetapi teknologi dan 
perluasan akses Wi-Fi telah membuka lebih banyak 
kemungkinan bagi perorangan untuk merasa 
nyaman bepergian sendirian karena tahu mereka 
dapat dengan mudah terhubung dengan teman yang 
berjauhan, jika perlu. 


Ada aplikasi untuk membuat daftar kontak darurat 
yang akan diberitahu tentang koordinat GPS Anda 
jika Anda menekan tombol SOS, atau yang memberi 
Anda berbagai tip tentang apa yang harus dilakukan 
jika mengalami salah satu dari belasan kasus 
darurat, disertai perangkat informasi P3K. 

Ada juga aplikasi yang fokusnya lebih global, 
memberi informasi tentang peringatan perjalanan 
di lebih dari 200 negara, ditambah posting dari 
wisatawan lain yang dapat mengingatkan Anda 
tentang bahaya yang mungkin dialami, seperti 
pencopet di daerah tempat Anda berwisata. 
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Makan 
Sendirian 


Makan sering dipandang sebagai kegiatan 
bersama; cara untuk menjalin persahabatan, untuk 
mengekspresikan tradisi budaya, dan merayakan 
asal-usul keluarga. Dengan demikian, makan 
sendirian dianggap sebagai sesuatu yang harus 
dihindari, bukan pilihan yang disengaja, sebagai 
tanda kesepian atau tidak mampu berteman. Di 
masa lalu, kita akan menarik perhatian jika makan 
sendirian di restoran. 


Cara pandang itu perlahan-lahan berubah karena 
makin banyak orang berkelana sendirian ke restoran 
di seluruh dunia, terutama di kota besar yang 
penduduknya cenderung hidup sendirian. 


Dalam tiga tahun terakhir, banyak platform reservasi 
online dan aplikasi mencatat kenaikan signifikan 
dalam pemesanan makanan untuk satu orang. 
Selain itu, sekarang banyak orang merasa bahwa 
makan sendirian lebih dapat diterima daripada 

lima tahun lalu. Tren ini tampaknya sedang naik 
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daun di seluruh dunia. Di Korea Selatan, makin 
banyak restoran yang melayani honjok yang ingin 
“honbap” (makan sendirian), atau “honsul” (minum 
sendirian). Restoran semacam itu menawarkan 
sekat privasi dan colokan listrik untuk mengisi daya 
ponsel. Hidangan tradisional Korea Selatan, seperti 
barbekyu, dirancang untuk makan bersama. Jadi, 
restoran menawarkan jenis masakan lain untuk 
pengunjung tunggal. 


Ada juga honjok Korea Selatan yang bahkan 
mencari solusi kreatif untuk mengatasi kerepotan 
menyiapkan makanan tradisional yang kompleks 
untuk satu orang dengan mengajak honjok lain 
bergiliran tugas memasak. 


Meskipun tidak ada yang bisa menilai pilihan 
makanan Anda atau apakah Anda makan dengan 
sendok garpu yang tepat, mula-mula memang 
rasanya aneh makan sendirian. Kita biasanya lebih 
suka bermain ponsel atau menonton TV sambil 
makan dengan cepat, bukan makan sendirian di meja 
makan. 


Pengguna perangkat digital sejak bayi, yang 

dibesarkan dengan teknologi, yang benaknya 
terbiasa dengan kepuasan seketika, mungkin 
merasa tidak nyaman makan sendirian tanpa 
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ditemani layar ponsel atau kegiatan lain; berbeda 
dengan kenyamanan tersamar yang kita rasakan 
setelah menghabiskan makanan lezat sambil sibuk 
dengan pikiran sendiri. Namun, gangguan (seperti 
menonton TV) menyebabkan terputusnya hubungan 
antara makanan dan tubuh, membuat kita tidak 
sadar bahwa sebenarnya kita sudah cukup makan. 
Makan dengan kesadaran penuh dapat menangkal 
hal tersebut. 


MAKAN DENGAN SADAR 


Jika Anda belum pernah makan sendirian, lakukan 
beberapa langkah kecil untuk membiasakan makan 
sendirian. Setelah merasa siap, coba rasa-rasakan 
bagaimana kalau Anda makan sendirian di restoran. 
Mulailah dengan lima menit makan tanpa gangguan. 


e Siapkan makanan dan atur tempat Anda di meja. 
Langkah ini sangat penting jika Anda terbiasa 
makan dengan piring di pangkuan Anda di 
depan televisi. Anda dapat mulai mengubah pola 
pikir hanya dengan duduk di meja. Anda bisa 
menyalakan lilin atau memajang hiasan yang 
menarik, sesuatu yang menghargai upaya Anda 
untuk makan dengan cara seperti ini, makan 
bersama diri sendiri. Letakkan ponsel Anda di 
ruangan lain atau matikan. 
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Perhatikan cara Anda makan. Apakah Anda 
makan dengan cepat? Jika demikian, makanlah 
lebih lambat. Seberapa sering Anda mengunyah? 
Apakah Anda dapat lebih menikmati rasa 
makanan saat makan lebih perlahan dan makan 
secara sadar? Apakah menurut Anda makanan 
Anda membangkitkan selera atau beraneka 
warna? Apa lagi yang Anda perhatikan? 


Perhatikan pengaruh makanan pada tubuh Anda. 
Apakah makanan itu memberi Anda energi, 
vitalitas, dan lebih fokus, atau apakah makanan 
itu membuat Anda tidak bisa berpikir jernih, 
kelelahan, dan perut kembung? Apakah Anda 
makan saat sedang lapar atau lelah? Apakah 
emosi dan suasana hati Anda memengaruhi cara 
Anda makan? 
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Dibutuhkan keberanian untuk menyendiri. 

Kita berisiko menemukan siapa diri kita di luar 
pemikiran kesukuan dan identitas yang sudah 
mendarah daging. Namun, menyendiri adalah 
tindakan yang kuat untuk menghabiskan waktu- 
sendirian tanpa gangguan. Gangguan adalah 
cara untuk tidak mengeksplorasi diri sejati kita. 
Ketika sudah menguasai seni menyendiri, kita 
menemukan cara untuk menjadi bagian dari diri 
sendiri dengan bersedia menerima hal-hal yang 
kita temukan. 


Menjadi bagian dari diri sendiri berarti kita dapat 
mengalami keunikan diri sejati kita. Kita menonjol 
dalam keunikan kita. Termasuk di antaranya 
mengungkapkan anugerah yang kita terima sebagai 
diri sendiri. 
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Honjok mengajak kita untuk meningkatkan 

sistem keyakinan kita yang terbatas tentang siapa 
seharusnya diri kita menurut kita, yang berbeda 
dengan siapa kita sebenarnya. Ini ajakan untuk 
mengungkapkan apa yang terpenting bagi kita, apa 
yang benar-benar ingin kita prioritaskan dalam 
hidup, agar kita dapat menggunakan waktu-sendirian 
sebanyak yang kita butuhkan atau inginkan. 


Gunakan waktu untuk menjajaki apa yang tepat 

bagi Anda, baik Anda hidup sendirian atau tidak. 
Hidup sendirian bukan satu-satunya cara untuk 
memiliki pengalaman sendirian yang diperkaya, 
Anda dapat menemukan nilai sejati dalam hidup 
sendirian, meskipun Anda tinggal bersama orang 
lain. Kekayaan sejati berasal dari menyendiri dengan 
diri sendiri, dari perasaan memiliki diri sendiri yang 
hanya dapat Anda sadari melalui waktu merenung. 


Pahami bahwa cara Anda memilih untuk 
menghabiskan waktu-sendirian dapat berubah, 

dan berubah seiring dengan waktu, tergantung 
pada tahap kehidupan Anda, orang-orang di sekitar 
Anda, keterbatasan yang mungkin Anda hadapi, dan 
preferensi Anda untuk berbagai kegiatan. Sediakan 
juga ruang untuk itu. 


Ketika kita mengikuti kegiatan orang lain, akan lebih 
sulit memperhatikan dunia di sekitar kita. Kita terlalu 
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sibuk berfokus dan berkomunikasi dengan mereka. 
Sama halnya, ketika kita sendirian tetapi sibuk, kita 
menyadari bahwa kita terganggu, baik oleh tugas 
yang dihadapi ataupun karena merenungkan masa 
lalu atau mengkhawatirkan masa depan. Kehidupan 
seperti apa yang mungkin kita jalani jika dengan 
sadar melaksanakan rutinitas dan kebiasaan kita, 
atau begitu sibuk merencanakan masa depan 
sehingga tidak fokus pada saat ini? 


Waktu sendirian bisa tenang atau menyegarkan, 
bisa membangkitkan semangat atau bersantal. 
Mengikuti kegiatan sosial sendirian membuat Anda 
dapat mengenal orang lain atau diri sendiri secara 
lebih baik. Yang luar biasa tentang menjalani gaya 
hidup honjok adalah ANDA yang memutuskan berapa 
banyak waktu yang Anda luangkan untuk keluar 
rumah atau merenung; ke mana Anda pergi dan apa 
yang Anda lakukan sepenuhnya terserah pada Anda. 
Ini adalah cara untuk merangkul kebebasan; cara 
untuk mengelak dari keharusan” masyarakat dan 
harapan orang lain. Jika Anda merasa sulit memulai 
perjalanan ini, berikut dikemukakan beberapa tip 
untuk memulai: 


e Berjalan-jalanlah sendirian tanpa membawa 
ponsel. Perhatikan sekeliling Anda seolah-olah 
Anda belum pernah melihatnya. Perhatikan 
indra Anda—penciuman, penglihatan, dan 
pendengaran. 
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Cobalah mengunjungi kafe seminggu sekali 
sendirian. Singkirkan ponsel dan cobalah 

duduk, menonton, dan berpikir. Akui perasaan 
Anda saat sendirian di kafe. Apakah Anda 
mengkhawatirkan pandangan orang lain tentang 
diri Anda? Bagaimana cara mengabaikan 
penilaian orang lain? 


Pilih dan ikuti kursus tertentu sendirian untuk 
mengeksplorasi kegiatan yang belum pernah 
Anda coba. Bahkan di kursus berkelompok pun, 
Anda dapat didorong keluar dari zona nyaman 
dengan tidak mengenal orang lain di ruangan itu. 
Anda bisa bergabung dengan grup lintas alam 
atau fotografi, atau mengikuti kursus memasak 
atau membuat tembikar. 


Mulailah dari situ. Pergilah menonton konser, 
sandiwara, atau pertandingan olahraga 
sendirian. Ikuti retret sendirian, lalu pesan paket 
wisata. 


Luangkan waktu untuk menikmati waktu- 
sendirian di rumah. Lihatlah keluar jendela dan 
amati apa yang Anda lihat, dengar, dan rasakan. 
Mainkan lagu favorit Anda dan berdansalah. 
Gunakan kamera untuk memotret apa pun 

yang menarik di daerah Anda. Meringkuk di 
kursi favorit Anda, menyesap secangkir teh dan 
berdiam diri. 
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Usahakan agar hidup Anda sejahtera dan nikmati. 
Itulah yang ditawarkan ketenangan. Jadikan 
kesendirian sebagai prioritas, bukan kesenangan 
yang bisa ditunda sampai Anda siap. Ketahui 
kegiatan apa yang memicu kebahagiaan Anda, apa 
yang membuat Anda merasa bebas untuk menjadi 
diri sendiri dan benar-benar dilihat sebagai diri Anda 
sendiri—sebagal seorang individu. 
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Lonely Planet. Crystal tumbuh di Kanada, dan senang 
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Honjok adalah istilah Korea Selatan untuk orang yang mela- 
kukan kegiatan sendirian. Praktik hidup sendiri dan berada 
sendirian adalah fenomena global yang sedang berkembang, 
sebagian karena isolasi yang disebabkan oleh media sosial 
dan teknologi, sebagian karena banyaknya individu yang 
memilih untuk tetap melajang lebih lama. Buku yang hadir 
tepat waktu ini menganalisis tren honjok dengan terlebih 
dahulu menjelaskan perbedaan antara kesepian dan sendi- 
rian. Lalu menawarkan strategi praktis untuk pergi sendiri- 
an—makan di luar, mengunjungi pameran, atau bepergian, 
misalnya—dan meneliti bagaimana introspeksi diri dapat 
menghadirkan peluang untuk menemukan diri kita yang se- 
sungguhnya dan membangun harga diri, yang pada akhirnya 


akan menumbuhkan kebahagiaan dan kepuasan yang lebih 


besar. Dengan menyajikan dukungan praktis, psikologis, dan 


inspirasional, buku ini membantu mereka yang akan memu- 
lai petualangan solonya untuk merangkul kesendirian dan 


kemandirian dengan rasa percaya diri. 
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